MAGAZIN 



CLUBCARD KÁRTYÁVAL 5FT 


A cítrusok 
ereje 


BULI 

van! 


f INTÖfe JtT 

y^jda Pie^é-rel 







Segítünk, hogy 
a karácsony igazán 
ínycsiklandó legyen. 

TESCO 



SZÍRKESZXOl ÜZENET 







TESCO Clubcard 



TARTALOM 


A téli szám 
témái 

TESCO 



8 Interjú 

Vajda Pierre 

KARÁCSONY, TELE 
VARÁZSLATTAL 
10 Ünnepeljük 
a pillanatot! 

Különleges karácsonyi merrü 

26 Édes meglepetések 

Karácsonyi desszertek 

34 Egy morzsa se 
maradjon! 

Főzés pazarlás nélkül 

KONYHA 
36 Buli van! 

A legjobb portlételek 

40 Egyenesen a 
konyhából 

Hírek a konyha világából 
42 Könnyű ételek 

Finom, egészséges és könnyű 



SZÉPSÉG 



A SZÁM TÉMÁJA 

18-25 


46 Az ápolás ereje 

újdonságok a szépség világából 

SO Mi van a maszk 
mögött? 

A rendszeres arcpakolás előnyei 

54 Kis szieszta - óriási 
energia 

A délutáni alvás csodót tesz! 

OTTHON 

56 Nyugalom, ez csak 
a karácsony! 

Karácsony frusztráció nélkül 

60 A lényeg: a szeretet 

Ajándékötletek 

66 Róma 

Télen Is gyönyörű 

70 Horoszkóp 











RECEPTJEINK 


Receptjeink 

Főzzünk együtt! 




RAGCSALNI- 


HUSOK ES DESSZERTEK 


Húsmentes 

konyha 

ötletesen 


' Receptek ízletes Édes finomságok 

ebédhez és , - nepncsak 

; vacsorához kará<^nyra 


Kandirozott Mennyei ecetes Gyömbéres-rum( 

citrushéj 20 cékla 12 glasszírozott 

,■ Forró ma'ndárinital 25 Kóposztasteak 14 sertéscomb 

Zöld mini pizza 37 Pák choi tofuval 45 Glasszírozott 

Sonkás-olajbogyós pulykarolód . 

> muftin 37 Mandaririos hal 

Fügés-teies édesköményes 

zabkása • 43 szósszal 


Gyömbéres-rumos _<ó_kuszkrémes hamis 

12 glasszírozott ■ mézes 12 

14 sertéscomb 12 Móndorintórta 20 

45 Glasszírozott Mini panettone 30 

puiykarolód . . 12 Tözegófonyós 

Mandaririos hal • tekercs 31 

édesköményes Marcipános; 

szósszal . . "24 püspökkenyér 31 

Sült csirkemell rizzsel Csbkolódétorta 31 

és brokkolivql 44 Kétszínű 

moédulaólom 31 

^ Karácsonyi omlós 

sütemérty 33 



RECEPTJEINK 









INTERJÚ 



VAJDA PIERRE 

- szenvedélye a gasztronómia 


A népszerű 
étteremkritikus a 
szakmájárói, a főzésrői, 
valamint nemrég 
megjelent könyvéről 
is nyilatkozott a Tesco 
Magazinnak. 


Mikor határozta el, hogy 
gasztronómiával szeretne 
foglalkozni? Ha jól tudom, 
eredeti szakmáját tekintve 
filmrendező. 

A filmes szakma mellett folyama¬ 
tosan alakult ki a gasztronómia 
iránti érdeklődésem. Szeret¬ 
tem jókat enni, gyakran jártam 
éttermekbe, és egy idő után 


elvarázsolt a gasztronómia, amely 
messze túlmutat az ételeken. A 
gasztronómiában összefonódik 
a művészet, a kultúra és a zene vi¬ 
lága. Az is izgatta a fantáziámat, 
hogy hogyan lehet az ételekről, 
izekről, illatokról szakmai szemmel 
véleményt alkotni és ezt írásban 
visszaadni. Ez az összetettség ins¬ 
pirálja a munkámat a mai napig. 
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INTERJÚ 


Az ételkóstolás mellett a főzés 
Is a szenvedélye? 

Igen! Fiatal koromtól főzök, kez¬ 
detben az önfenntartás, később a 
kísérletező kedv hajtott. A szakma 
tisztelete is arra sarkallt, hogy 
önképzö módon megtanuljam a 
különféle ételek elkészítési módját, 
a konyhai eljárásokat, technikákat. 
Ettől hitelesebben tudok véle¬ 
ményt alkotni egy-egy fogásról. 

Azt olvastam, hogy közel 
2000 étteremben Járt mór 
világszerte. Ml alapján dönti el, 
hogy hová tér be? 

Ez egy nagyon összetett kérdés. 
Bizonyos éttermek esetében előre 
felkészülök, máskor pedig csak im¬ 
pulzus alapján ülök be valahová. 

A Konyhafőnök clmO 
tévéműsornak köszönhetően 
itthon az egész ország 
megismerte. Be tud még térni 
egy étterembe inkognitóban? 
Nem igazón, szinte azonnal felis¬ 
mernek. De ez nem befolyásolja a 
tesztelést, hiszen az adott kony¬ 
hának nincs más választósa, úgy 
dolgozik, ahogy szokott és abból, 
ami éppen a rendelkezésükre áll. 
Csak azért nem tudják jobban 
csinálni az ételeket, mert én ott 
vagyok, maximum egy kicsit több 
odafigyeléssel. 

Mi a véleménye a mai magyar 
éttermek színvonaláról? 

Az utóbbi években nagy figyel¬ 
met kapott a gasztronómia 
hazánkban, ez hozott pozitív 
változásokat is magával, de 
általónossógban elmondható, 
hogy még sok javítani való lenne. 
Az én munkám fogyasztóvédel¬ 
mi szempontból is fontos, hiszen 
azt is tesztelem, hogy aki betér 
egy adott helyre, és fizet az 
ételekért, az mit kap a pénzé¬ 
ért cserébe. Kétségtelen, hogy 
a hazai éttermek minőségét a 
tulajdonosok igényessége mellett 
a fogyasztói igények is nagyban 


meghatározzák, ez pedig részben 
anyagi okokra vezethető vissza. 

Von olyan étel, aminek az 
elkészítése kifogott Önön? 

- Makacs ember vagyok. így ha va¬ 
lamit el akarok készíteni, akkor ad¬ 
dig csinálom, amíg nem sikerül. Így 
voltam például a hollandi mártással, 
amivel rengeteget kísérleteztem. így 
nem csak ételek izét tudom szak¬ 
mailag megítélni, de arra is tudok 
javaslatot tenni, mit hogyan kellett 
volna csinálni az elkészítésekor. 

Hogy látja, manapság hogyan 
főzünk mi, magyarok? 

A magyarokat nagyon kötik a 
megszokások, még akkor is, ha 
szakmailag nézve az adott ételt 
rosszul készítik el, ragaszkodnak 
a családi szokásokhoz. Az otthoni 
főzés során érdemes ügyelni orra, 
hogy bizonyos alapvető dolgokat 
szakszerűen csináljunk. Sok a rossz 
beidegződés, ezért lenne fontos, 
hogy mór a gyerekeknek oktassa¬ 
nak gosztronóm'ai alapismereteket, 
annál is inkóbb, mert ez nem csupán 
egy kulturális alap, de a későbbi 
önfenntartás fontos része is. 

Szereti a magyar konyhát, a 
hagyományos izeket? 

Igen. nagyon szeretem a 
hagyományos magyar konyha 
ételeit, enni és elkészíteni egyaránt. 
Nem kell feltétlenül megújítani egy 
receptet ahhoz, hogy finomabb 
legyen az étel, inkább csak jobban 
kell tudni elkészíteni. Fontos lenne, 
hogy a körülöttünk lévő, elérhető 
alapanyagokat használjuk fel, 
szakszerűen. Már ez vóltozotossógot 
hozhat a főzésbe. 

Önöknél hogyan áll össze az év 
végi, ünnepi menü? 

Az ünnepek alatt is azt főzzük, esszük, 
amihez kedvünk van. Az utazósoim 
során annyi ételt ismertem meg, 
és annyi benyomás ért, hogy nem 
is bírnám ki, ha mindig ugyanaz a 
fogás kerülne az asztalra. Szívesen 


főzök, és szeretem vendégül lótni a 
barátaimat is, ilyenkor is a vóltozatos- 
sóg jellemzi a menüt. A gesztenyével 
töltött pulykát például szívesen 
készítem. A kacsa is jó választás lehet 
karácsonyra. Fia eg^en sütöm, akkor 
sokóig. alacsony hőfokon hagyom 
sülni. A kacsamelet természetesen 
rozéra sütöm. A kacsacombhöz 
kacsahájat veszek, kisütöm a zsírt 
és abban konfitálom a húst. Így lesz 
igazón omlós! A desszertek egyálta¬ 
lán nem hoznak lázba. Karácsonykor 
viszont a diós és a mákos bejglit én 
sem hagyom ki, de csak módjával 
fogyasztom. 

Köretre van valami ötlete? 

Ha mór kacsa, akkor a vörös 
káposztát ajánlom. Legutóbb úgy 
készítettem el, hogy Ha hozzávalókkal 
dobtam fel: Slahagymán megpárol¬ 
tam, céklalével, gránátalma sziruppal, 
vérnarancslével és köménymaggal 
ízesítettem. Ezt bátran ajánlom, mert 
kipróbáltam és remekül működnek 
együtt ezek az ízek. 

Nemrég jelent meg a könyve, 
Ripityom - Jávor Pál az ember, 
aki kétszer halt meg címmel. 

Mi motiválta arra, hogy a 
szinészlegenda életét kutassa, 
és kinek ajánlja ezt a könyvet? 
Jávor Pál a maga korában egy 
közkedvelt sztár volt, oki 80 filmben 
szerepelt, de róka sosem készült élet¬ 
rajzi film. Egy tipikus magyar sors volt 
az övé: o semmiből indult, nagyon 
magasra jutott egy viharos történel¬ 
mi korban, végül nehéz körülmények 
között halt meg 1959-ben, 57 évesen. 
Három évig irtom ezt a könyvet. A 
kutató munko sorón nagyon közel 
kerültem a személyiségéhez és azt 
gondolom, hogy az élete azok szá¬ 
mára is elgondolkodtató, akik nem 
ismerik túlzottan az ö munkássógrit, 
de kiváncsiak egy szinészlegen- 
da életére. A könyv egy tényeken 
alapuló regény, amely szórakoztrató 
formában, sokféle karakter áltol 
mutatja be Jávor Pál életét és a kort, 
amelyben éíL 
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KARÁCSONY, TELE VARÁZSLATTAL 



Ünnepeljük 
a pillanatot! 




Amikor szeretteinkkel találkozunk, 
a legemelkedettebb pillanat az, 
amikor együtt asztalhoz ülhetünk. 
Ehhez a kivételes alkalomhoz 
ünnepi menü illik, amelyet sok 
gonddal és szeretettel készítünk. 




KARÁCSONY, TELE VARÁZSLATTAL 


MENNYEI ECETES CÉKLA 


• 4 közepes cékla •lOdkgporcukor 

• 2,5 dl vörösborecet • 1 kk nHJStármog 

• 1 kk szemes feketebors • 1 babérlevél 

• Vk kk tengeri só 

1. A sütőt 200‘C-ra előmelegítjük. A 
céklát megmossuk, szárazra töröljük, 
egyenként alufóliába csomogoljuk és 1 
óra hosszat sütjük. Ezután kicsomagol¬ 
juk és megvárjuk, amíg kihűl. 

2. A céklákat meghámozzuk, felkari- 
kázzuk és befóttesűvegbe tesszük. Az 
ecetet, a porcukrot, a rrxistármagot, 
a borsot, a babérlevelet és a sót egy 
lábasba tesszük. Felforraljuk, 5 percig 
főzzük, majd 3 percig hűtjük. Ha kicsit 
kihűlt, a céklára öntjük. Az üvegeket 
lezárjuk és egy hétig pihentetjük. Fel¬ 
bontás után hűtőszekrényben tároljuk. 


GYÖMBÉRES-RUMOS 

GLASSZiROZOTT 

SERTÉSCOMB 


20 percenként kenegetjük be. Ahány 
kilós a combunk, onnyi óráig sütjük. A 
megsült sertéscombot alufóliába csa¬ 
varjuk és 30 percig állni hagyjuk, hogy 
jó omlós legyen. 


GLASSZiROZOTT 

PULYKAROLÁD 


• 2 kg-os egész, bőrös pulykamell 

• 1 bögre apróra vágott petrezselyem 

• 75 dkg pirított törökrrtogyorö 

• 1/2 bögre apróra vágott 
metólőhogyma • 2 ek opróra vágott 
dtromlllatú kakukkfű • 1 kk reszelt 
dtromhéj • 2 gerezd fokhagyma 

• 1 kk reszelt narancshéj • 75 dkg vqj 

• 0,51 csirke alapié • 1 ek olivaoiaj 

• 1 ló ek búzaliszt 
MAZ: 

• 1,25 dl frissen préselt narancslé 

• 5 dkg vaj • 3 narancshéj-csik 

• 3 ág citromillatú kakukkfű 

• 2 kk dijoni mustár -Ifahéjrúd 
■ 0,á dl méz 


tesszük, a zsírját levesszük és csak Vz 
evőkanálnyit hagyunk meg belőle. A 
pecsenyezsirt egy fazékba tesszük és 
közepes lángon felhevftjük. Hozzáad¬ 
juk a lisztet és addig keverjük, amíg 
aranybama nem lesz. Levesszük a tűzről 
és hozzáadjuk a pecsenyelevet és a fél¬ 
retett negyedrésznyi mázat 4-5 percig 
kevergetjük, ómig be nem sűrűsödik, és 
a szószostálba szűrjük 


KÖKUSZKRÉMES HAMIS 
MÉZES 


TÉSZTA: • 25 dkg búzaliszt • 20 dkg 
barna cukor • 3 dl kókusztej • 1 dl olaj 

• 2 kk sütőpor • 2 tojás • 1 kk Őrölt 
gyömbér • 1 kk fahéj • 1 csipet 
szerecsendió • 1 csipet öröH szegfűszeg 

• 1/2 kk őrölt kardamon 
KRÉM; • 25 dkg mascarpone 

• 4 ek konzerv kókusztej (sűrű) 

■ 2 ek porcukor • 1/2 kk zselatin 

• 10 dkg kókuszpehely 


• 25 dkg gyömbérlekvár • 6 d rum 

• 7 dkg bamacukor • 1,25 dl gyömbérsör 

• ó ml borecet • 8 szem szegfűszeg 

• darabka friss gyömbér (4 cm) 

• 1 fahéjrúd • kk szemes feketebors 

' 1 börös sertéscomb csülökkel (3-4 kg) 
'1,25 dl víz 

1. A sütőt 180'C-ra előmelegítjük, a 


L A pulykamellet megmossuk, szárazra 
töröljük és a bőrével lefelé munkalapra 
tesszük. Mindkét felét belülről bevágjuk 
és szétnyitjuk, mint egy könyvet A 
petrezselyemzöldet a mogyorrit, a 
metélöhagymát, o kakukkfüvet, a 
fokhagymát, a gyümölcshéjat és a 
vajat robotgépben összedolgozzuk. 

Az Így keletkezett rtiosszát a húsra 


sütőrácsot a legalsó szintre tesszük. 
^Előkészrtünk egy megfelelő méretű 
^tepsit. A gyömbérlekvórt, a cukrot, 
a sört, o ormot az ecetet, a reszelt 
/gyömbért, a fahéjat, a szegfűszeget 
a borsot közepes lángon felforraljuk, 
//iközben fblyomotosan kevergetjük, hogy 
a cukor feloldódjon a folyadékban. 15 
percig főzzük, ómig be nem sűrűsödik, 
majd lehűtjük. 

2. A sertéscomb bőrét lehúzzuk, a 
csontot akjfólióba csavarjuk, a húst 
el beirdaljuk -1 centiméteres 
|ban ejtsünk rajta 5 mm mély 
■%ógósokat A húst a tepsibe tesszük és 
rálocsoljuk a vizet A gyömbéres máz 
felét rákenjük, a többivel a sütés során. 


kenjük, majd a húst feltekerjük, cérnával 
összekötjük és szobahőmérsékleten 30 
percre állni hagyjuk. A sütőt elömelegit- 
jük 200’C-ra. A máz hozzávalóit egy 
lábosban felforraljuk és 12 percig főzzük, 
amíg o keverék kicsit be nem sűrűsödik. 
Félretesszük hűlni, majd a negyedrészét 
egy másik tálkába tesszük. 

2. A húst tepsibe tesszük, róöntjük az 
alaplevet és 15 percig sütjük, majd 
kivesszük és elkenjük rajta a máz felét 
A többi mázzal sütés közben még 
kétszer megkenjük. Összesen egy éráig 
sütjük, majd egy tányérra tesszük, lazán 
alufóliába csavarjuk és 20 percig állni 
hagyjuk, hogy jó omlós legyen. 

3. A pecsenyelevet szi 


l A sütőt 180’C-ra előmelegítjük és 
előkészítünk két tálat. Az egyikben 
összekeverjük az átszitált lisztet, a 
sütőport, a cukrot és a fűszereket. A 
másikba a nedves hozzóvalökat: az 
olajat, a krSkusztejet és az egész tojá¬ 
sokat vegyítjük el egymóssal. Ezután 
összekeverjük a két tál tortaimát. 

2. A tésztát 25 cm ótméröjű, kizsirozott 
tortofórmába öntjük és kb 25 percig 
sütjük, majd kivesszük a sütőből és 
megvárjuk, amíg kihűl. 

3. A zsebtint forró vízben felolvaszt¬ 
juk, mojd megvárjuk, amíg egy kicsit 
khül. A rrxjscorponét habosra keverjük 
a kókuszkrémmel és a porcukorról. 
Hozzáodjuk a kissé kihűlt zselatint és 
csomómentesre keverjük. 

4. A masszát á kihűlt süteményre öntjük 
és kókuszpehelyel díszítjük. 
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KARÁCSONY, TELE VARÁZSLATTAL 
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KARÁCSONY. TELE VARÁZSLATTAL 
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KARÁCSONY. TEL^RÁ^I^AL 



im vagyunk 
benne biztosok, hogy 
tényleg teljesen simám 
tudjuk keverni a zsetatinos 
krémünket, tegyünk egy 
kevés masszát a még langyos 
zselatinhoz és alaposan 
keverjük össze. Ezután 
folyamatos keverés mellett, 
fokozatosan adjuk 
hozzá a többit. 




KÓKUSZKRÉMES HAMIS MÉZES 

Recept a 12. oldabn! 
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TÖBB MINT 

KOMPATIBILIS KAPSZULA 



ijii/Am 



*A Nespresso* harmadik I 


A BELSŐ SZÁMÍT IGAZÁN 

A KAPSZULA KOMPATIBILIS 

BELFÖLDI NESPRESSO** GÉPEKKEL 


íavAiia 


TORINO.ITALIA.1895 




Gömbölyűek és 
narancssárgák. Csodálatos 
az Illatuk, az ízük pedig 
még annál is finamabb. 
Amikor a citrusfélék között 
megjelennek az üzletek 
polcain, már tudjuk, hogy 
hamarosan elérkezik a 
karácsony! 



A mandarin és d klementin 
népszerű té/l gyümölcs. 
Mindkettö'a citrusfélék 
’ népes családjába tartozik, ' 
és bár szinte egész évben 
kaphaták, illotukrál elsősorban 
.a karácsony jut az eszűnicbe. A 
látszat ellenére nemcsak a nevűk, 
hanem a származásuk és az Izük 
is különböző, sőt, aki jobban 
fnegvizsgálja őket, látni fogja, 
hogy a szinűk is eltér. A kleméntin a 
mandarin egyik fajtája, a mandarin 
. pedig a narancs .kistestvére*, 
ennek ellenére mindkettőnek 
megvannak a jnaga jellegzetes és 
■ összetéveszthetetlen tulajdonságai. 


A MANDARIN ÉS A KESERŰ 
NARANCS KERESZTE- 
ZÓDÉSERE VALÓSZÍNŰLEG 
VÉLETLENÜL KERÜLT SOR. 
AZÚJÓYŰMÖLCSNEVÉ 
TALÁN CLÉMENT RODIER 
FRANCIA MISSZIONÁRIUS 
ÉS SZERZETES NEVÉBŐL 
SZÁRMAZIK. RODIER ATYA 
ÁRVAHÁZAT VEZETETT 
AZ ALGÉRIAI ORAN 
VÁROSÁBAN - ENNEK A 
KERTJÉBEN JELENTEK MEG 
AZ ELSŐ KLEMENVNFÁK. 


■* A MANDARINT- 
Ókori kínai források is említik - 
ezekből tudjuk, hogy már 3000 évvel 
ezelőtt i& termesztették! A Távol-Ke¬ 
leten a bőség és a boldogság jelképe 
volt, és termesztői rengeteg időt* 
fordítottak mandarinligeteik ápolá- * 
Sára. A mandarintermesztés titkait 
azonbán a kínaiak féltve őrizték, * 
ezét\ ez az ókvi gyümplr^ csak a 
XIX ^zad eléjéiVkerült Európába, 
ahol hamarosan el is terjedt. 

-» A KLEMENTINT- 
a mandarin térhódítása után nem 
sokkal, 1902 körül tenyésztették ki, 
valószinüleg Algériában.‘k manda¬ 
rin és a keserű narancs keresztezé¬ 
séből jött létre. Észak-Afrika nyugat# 
része' ekkor franci^^armat volt Az 
új gyümölcs termesztésének jogát 
a ^rymatositók magukkal vitték 
töÚ)4k között Korzikára, amely ma 
a leghíresebb klementíntermö vidék 
aFöJdön. 

-»A NAHANCSOT- 
egy időszámításunk előtt 314-böl , 
származó kínai forrás említi először. 
1987-ben a rrárancs volt a legnagyobb 
mennyiségben termesztett gyümölcs 
a Földön. Legtöbb fajtája a Távol-Ke¬ 
letről származik, ma azonban első¬ 
sorban a mediterrán és az egyerüítö^ 
országokban termesztik. , 


A NARANCS HÁROM 

Árnyalat^ 

Mindhárom gyümölcsünk szemgyö- . 

: nyörködtetö narancssárga színben . 
pompázik. A jó megfigyelők azonban 
hamar észreveszik, hogy a mandarin 
héjának árnyalata intenzivebb, mint 
a klétnentihé A mandarin nagyobb 
és löposdbbls fiatalabb testvérénél. 
A klementin azonban Izével ve^zi fel 
a versenyt a másik két gyürriölpssel: 
édesebj? nóluk, és gyakran szfnte 
egyáltalán nincsenek benne magok. 
A héja is simább és csillogóbb, mint 
a narancsé és a mandariné, erről 
isrnerhetjük meg az üzletekben. . I 
Könnyebben Iá hámozható, mint két 
.nagyobb testvére', bár pzen a téren 
a mandarin sem marad el tőle iga¬ 
zán. A. citrusfélék gerezdjei nemcsak 
a gyümölcs héjótól, haneih egymás¬ 
tól Is könnyen elválnak. Érdekesség, 
hogy mig a klerjentin mindig páros 
szómCríSrlAÍ gbrezdet tartalmaz, 
a mandííin póratlan'számú (9-lS) 
gerezdből áll..* i 



A Tmco a mandarin-, klamantin- és narancsfajták szálas választékát kirtálja. Mindén gyümölcsöt gondosan 
magválogatunk. A mandarin és a tuurancs lédig és hálós kiszaralésbén is kapható. A köiuiyan hámozható 
klamentint hálóban és alegáns dobozban, lavélékkal diszltva. a Tosco Finast márka részéként kínáljuk. 
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MANDARINTORTA 


KONYHAI TÁRSAINK 
A n>andarint, a klementint és a narancsot 
általában frissen fogyasztjuk. Főzve leginkább 
lekvár formájában képzeljük el őket, pedig 
rengetégféleképpen felhasználhatók mind a 
carácsonyi időszakban, mind a mindennapok során. 
Milyen ételek kiegészítői lehetnek? 



ÉDES MAJSZOLNIVALÓK 

gerezdjeiket csokol^éba 
márthatjuk, dess:^r^&heZ 
adhatjuk őket, kandiro^atjuk 
, á héjukat 


TÉSZTA: • 20 dkg liszt • 10 dkg vaj 

• 10 dkg cukor • vaníliás cukor • 1 tojás 

• A nagy mandarin 
TORTAKRÉM: • 35 dkg mascarpone 

• 10 dkg fehér csokoládé 

• 2 mandarin leve 

1. A isztet gyúródeszkára szltóljuk. Hoz¬ 
záadjuk a kétféle cukrot, a tojást és a 
kisebb kockákra vógott vajat, majd kéz¬ 
zel gyorsan összedolgozzuk. Akkor jó ha 
egészen omlós. Simára gyúrjuk, gömböt 
forfnázunk belőle, folpockbo csóváljuk 
és 30 percre hűtőszekrénybe tesszük. 

Z. A sütőt elömelegitjük 180’C-ra. A ke¬ 
ményre hűlt*tésztát sodiófóval kinyújtok. 
Tortafcjtmába tesszük és szorosan a ■, 
forma aljába és oldalára nifomkod- 
• juk. Villóvol me^szurkáljuk, sütöpapirt 
teaünk rá,^ sárgaborsót, száraz babot 
vc^ sütObóbot szórunk ló, hogy he 
hólyogcéódjpn fel. Kb. 10 percig sütjük, 
mqjd kiszórjuk belőle a nehezéket. Meg 
15 pérdg sütjük, hogy szép szfoe legyen 
1 A fehér csokoládét gőz feletkfel- 
olvasz^k és pnogos falú edényben 
összeturmixoljuk a mascarponéval. A 
végén hozzáodjuka'mondarinlevet és 
jól összekeverjük. A kész krémet a kihűl) 
tésztára tesszük. Gorxlosan megtisztított 
mandorlhgerezdekkeldlsjltjük. ■ 

KANDÍROZOTT Clt^USHÉJ 

• 1 kg citrusgyQrnölcs • 1 bögre 
aprószemO'kristálycukor 
•1/3 bögre vif 

1. A citrusok héját olbposan megmos¬ 
suk és mosogatóketével lesúroljuk. 

A gyümölcsöket meghámozzuk, a 
gyúmölcshéj fehér részét gondosan 
eltávolítjuk, A héjat többször egymás 
utón meglocsoljuk lobo^ jorró vízzel, 
hogy kicsit megpuhuljon. 

2. 'Egy kis lábasbon összeforraljuk a 
vizet a cukorrc/l, és addig főzzük benne 
a cttrushéjot, amíg a víz él nem forr. 

A kandirozott iS^at lecsepgetetjük és 
kisméretű beföítesüvegbe tesszük. 

• Hűtőszekrényben tartjuk a tálalásig. 
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KLEMENTIN 

FORMÁJA: általában gömbölyű, néha lapos 
HÉJA; sima, enyhén csillogó narancssórga, néha 
egyenesen pirosas; ha matt, a gyümölcs nem friss 
HÚSA; intenzív narancssárga, rendkivül ízes. Nagyon 
kevés magja van, vagy teljesen magnélküli 
IZE: édes 

TÁROLÁS: S'C-nál nem atacsonyabb 
hőmérsékleten 



MANDARIN 

FORMÁJA: kicsit nagyobb és laposabb, 
mint a klementin 

HÉJA: világos narancssárga, néha zöldes, ertyhén 
rücskös; egjes fdjtóirak héja erősen rósimul a gyü- 
mölcs’húsra . 

HÚSA: tömör és lédúá; egyes fajtái magokat tartal¬ 
mazhatnak , ■ ' 

IZE: édes ill. éfiet-savanykós 

TÁROLÁS: S'C-nál nem alacsonyabb hőmérsékleten 
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IKLANDÓAN FINOM 





MANDARINOS HAL 
ÉDESKÖMÉNYES SZÓSSZAI 


'édeske 


2. Egy nagy serpenyőben revid k 
szórazon pirítjuk az édeskönnény- 


1. Asütőtelömelegitjük200rc-pa.Ak« 
mandarint meghámozzuk és kisebb cik¬ 
kelyekre vógjuk. o citromot ísikarikázzuk. 
A halat megmossuk, megtörűlgetjükés 
bőrével lefelé sütőpopínal bélelt tepsbe 
tesszük. Otvaolqijal megcsöpögtetjük, 
rátesszük a felvágott déSgyümölcsök 
felét és Ízlés szerint sázzuk,' borsczziic 
8-10 percig sütjük. 
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FORRÓ MANDARINITAL 






A hagyományos karácsonyi 
asztal szinte roskadozik a diós 
és mákos süteményektől. De mi 
lenne, ha idén változtatnánk egy 
kicsit? Hiszen o sós ételeket is 
egyre különlegesebb módon 
készítjük ilyenkor. A mandula, 
o csokoládé, o tejszín és az 
oszolt gyümölcsök is nagyon 
ünnepélyessé teszik o / 

süteményeket. Próbáljuk / 

ki őket, hogy o karácsony / 
igazán édes legyen! / 


. oldalon! 


Ml o tökéletes 
piskóta titka? A jól 
f elvon tojásfehérje! Ha 
keményfe-verjük a habot, 
a tészta megemelkedik, 
nem lesz .dimbes- 
dombos’ 
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®fo 
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Megújult csomagolású szaloncukrainkat keresse a Tesco áruházakban! 

















:ült puha, édes, 
s Izú panetrone. 


tnjshéjdarabkókat 
• magátxin. 


jük 0 cukofral és felöntjük a meglan- 


Tovúbb kelesztjük, amíg még nogyobbra 
nő, közben a sütőt előmelegítjük 180’C- 
ID. Egy muffinsütő Ibrmába muffinpa- 
plrokot teszünk, mindegyikbe teszünk 
o tésztából. A tetejüket megkenjük a 
maradék tojásfehérjével és megszóljuk 
mandulapebellyel. 25-30 percig sütjük. 


o vajat lábasban felolvosztjuk. Egy 
tálban felverünk három egész tojást 
és egy tojássárgáját, hozzáadjuk a 
vaníliát és világosra keverjük. Egy 
mósik edénybe beleszitáljuk a lisztet. 












KARÁCSONY, TELE VARÁZSLATTAL 


TÉSZTA: • 25 dkg búzaliszt • 5 tojás 

• ló dkg cukor • 25 dkg vo] vagy 
margarin *1 kk sütőpor • 1 csipet só 

• 30 dkg aszalt gyümölcs és dióféle 
vegyesen 

MARCIPÁNMA$SZA: • 25 dkg darált 
mandula • 25 dkg porcukor 

• 1 kk mandulakivonat • 3 ek viz 

. Az aszalt gyümölcsöket le- . 
forrózzuk, egy evőkanál liszttel 
összekeverjük és félretesszük. A 
tojásokat szétválasztJukTaléhérjóker 
egy csipet sóval kemény habbá 
verjük. A vajat vagy margarint ha- 
bosro keverjük a cukorral. Egyenkérit 
hozzáadjuk a tojóssárgákat, közben 
folyamatosan keverjük, amíg teljesen 
sima nem lesz. Hozzátesszük az 
ótszitólt lisztet és gépi habverővel a 
leglassabb fokozaton addig keverjük, 
ómig össze nem áll. Hozzáadjuk a 
félvert tojáshabot - ekkor rrrár csak 
falapáttal óvatosan, emelgetve 
keverjük. Végül hozzáadjuk a lisztbe 
forgatott aszalt gyümölcsöket és 
^keverjük. 

2/Margarinnal kikent és kilisztezett 
formóba tesszük és 180°C-on kb 1 
óra hősnőt - tüpróbálg - sütjük. 

3. Amíg a sütemény hűl; elkészítjük a 
marcipónmasszót: az őrölt mandulát 
összekeverjük a porcukorral, o man¬ 
dulakivonattal és a vízzel. Simára 
turmixoljuk, majd o püspökkpnyér 
tetejére öntjük és elsimítjuk. 


kétszínű mandulaálom 


• 50 dkg darált mandula • 2 ek liszt •' 

• 4 tajásfehérje • 20 dkg porcukat 

• 2 ek kakaópor • meggylekvár 

• V4 citrom reszelt héja 

• kandlrozatt citrushéj 

1. Egy tálba tesszük a darált mandu¬ 
lát, a tojásfehérjét és 15 dkg porcuk¬ 
rot. Sima masszává keverjük, majd 
két részre osztjuk. Az egyik részhez 2 
ek lisztet, a másikhoz 2 ek kakaó¬ 
port és citromhéjat teszünk. Mindkét 


tésztát alaposon összekeverjük, majd 
30 percre hűtőbe tesszük, 

•. A sütőt 180°C-ra előmelegítjük. 

A két keményre hült tésztóböl kisebb 
golyókat formázunk. Porcukorban 
meghengergetjük, majd enyhén le¬ 
lapítjuk o golyókat. A világos tészta¬ 
golyókba nyomjunk mélyedéseket és 
töltsük meg rrreggytekvórral. A barna 
golyökat kondlrozott citrushéjjal 
szórjuk meg. Mindegyiket sütöpaplr- 
ral kibélelt tepsire helyezzük és kb. 

25 percig sütjük, majd sütörócson 
hogyjuk kihűlni. 


TÉSZTA: • 10 tojás • 15 dkg porcukor 

• 15 dkg finomliszt • 1 kk sütőpor 

• vaníliás cukor • margarin 

• cukormáz • cukorgyőngy • maréknyi 
csokoládéforgács * maréknyi friss 
tőzegáfonya 

KRÉM: • 5 dl habtejszin • 25 dkg 
mascarpone • 4 ek porcukor '-lO dkg 
reszelt étcsokoládé« maréknyi friss 
tőzegáfonya 

'.. A sütőt 180°C-ra előmelegítjük. 

A tojósokot elválasztjuk, o fehérjé¬ 
ket kemény habbá verjük, közben 
fokozatosan hozzáadjuk o cukrot 
Amikor a hab már kemény és fényes, 
egyesével hozzáadjuk o sárgájákat, 
közben folyamatosan, alacsony 
fokozaton keverjük. Végül hozzáadjuk 
az ótszitólt lisztet és a sütőport és 
falapáttal óvatoson összeforgotjuk. 

-. Egy nagy tepsit kibélelünk sütőpo- 
pfrrol, amit megkenünk rrKirgarinrKtl. 
Ráöntjük o tésztát és kb. 30 percig 
sütjük, amíg kis szint nem kap. A 
kész piskótát kivesszük a sütőből és 
ellenőrizzük, hogy nem tapadt-^ 
valahol a tepsi okJŐIóhoz - ha igen, 
késsel leválasztjuk róla. Megfogjuk a 
sütőpapír szélét, levesszük a tepsiről. 
A tetejére vajjal vagy olajjal kikent 
sütőpapírt helyezünk és még forrón 
óvatosan feltekerjük. ■ ~ 

3. A tejszínt kemény habbá verjük, 
közben fokozatosan hozzáadjuk a 
porcukrot. Ezután a gépi habverő 


legalacsonyabb fokozatán ösz- 
szekeverjük o mascarponéval. A 
kész krémhez hozzáadjuk a reszelt 
csokolódét és a gyümölcsökét, majd 
folapáttal óvatoson összékever- 
jük. A piskótát széthajtjuk, levesz- 
szük róla a papirt és ntegkenjük a 
téjszines krémmel. Ismét feltékerjük 
és hűtőszekrénybe tesszük. Tóialás 
előtt sűrű cukormázzal, csokolá¬ 
déforgáccsal, tőzegófonyóvol és “ 
cukorgyönggyel díszítjük. 


TÉSZTA: • 18 dkg búzaliszt • 1 tojás 

• 2 ek holland kokoópor *‘20 dkg 
hideg vaj • ó dkg porcukor 

• 1 kk voniliokivonot 

KRÉM: • 2,5 dl hobtejszln • 2 ek vaj 

• 1 ek porcukor • 20 dkg étcsokoládé 

• 5 dkg tejcsokoládé 

A sütőt 180‘C-ra előmeleáitjük. A 
hozzávalókat - a lisztet, a porcukrot 
és a kakaót - gyúródeszkóra szórjuk. 
HozzáodjuKo kockára vágott vajat, ' 
az egész tojást és o vahlliokivonatot, 
és kézzel gyorsan összedolgozzuk. 
Akkor jó, ha egészen omlós. Simára 
gyúrjuk, gömböt formózunkjoelőle, 
folpockba csavarjuk és fél órára 
hűtőszekrénybe tesszük. 

? A keményre hűit tésztát akkorára 
nyújtjuk, amekkora tortofounánk von. 
Szorosan a forma fenekére 4s oida- 
lóra nyomkodjuk, villával megszur- 
káljuk és 20 percig sütjük. 

;; A kétféle csokolódét ^tórg 
vógjuk. A tejszínt és o porcuTírot egy 
lábosba tesszük és közepes lángon 
összemelegitjük, de nem forraljuk. 

Ha felforrósodott, beletesszük o 
csokoládét és o vajat, majd teljesen 
simáro és fényesre keverjük. Meg¬ 
várjuk, amíg kihűl, ezután keményre 
verjük és a kihűlt tortalapra öntjük. 
Kakaóporral díszítjük. 
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Egy morzsa 

se maradjon! 


A karácsony és újév közötti 
néhány nap jó alkalom 
arra, hogy elmélyedjünk 
a gazdaságos főzés 
művészetében. Az ünnepről 
megmaradt ételek ugyanis 
túlságosan finomak ahhoz, 
hogy a szemetesben 
végezzék. Szakítsunk hát 
időt arra, hogy gondosan 
megtervezzük az ünnepi 
menüt, mielőtt megkezdődne 
ez az örömteli, ám a 
háziasszonyok számára 
fáradságos időszak. 


H ogy mivel kezdjük? Hót 
elemzéssel! Ijesztően 
hangzik, de nincs alkal¬ 
masabb módszer az ünnepi 
bevásárlás megtervezésére, 
mint az, ha áttekintjük a 
korábbi évek tapasztalatait, 
kiadásait. Gondoljuk végig, 
miből maradt a legtöbb az 
előző években az ünnepek 
után, mi kötött ki végül a sze¬ 
métben, és valójában mekkora 
mennyiségű étel fogyott el. A 
következő lépés: állítsuk össze 
az elkészíteni kívánt ételek 
listáját, Írjuk össze, milyen 
alapanyagok kellenek mind¬ 
ehhez. Egy körültekintően ösz- 
szeirt lista sokat segít abban, 
hogy ne vegyünk fölösleges 
dolgokat, Így ráadásul az idei 
ünnepek a pénztárcánkat is 
jobban kímélhetik. Vásároljunk 
a szükségleteknek megfelelő 
mennyiségeket, például ha 
öten leszünk szenteste, nem 
kell tíz emberre főzni. 



Nem érdemes túl nagy adagot készíteni 
a levesből. Egyszerű számítás szerint egy 
felnőtt vendég nagyjából 2,5 dl levest 
eszik. Ezért a meghívottak számának 
megfelelően számítsuk ki, hóny ada¬ 
got főzzünk, vagy rrtaximum ennél egy 
kicsivel többet. 



Gond nélkül le lehet 
fagyasztani az otthon 
sütött mákos és türós 
lepényt, a szikkadt 
kelt tésztákból, 
aprósüteményekből 
pedig készülhet bundás 
kalács vagy puding. 


A különféle maradék töltelékeket is 
lefagyaszthatjuk. Jól jöhet majd. ha 
palacsintát töltünk, fasfrtot vagy 
valamilyen rakott ételt készítünk. 
Talált kincs lesz szilveszterkori 


Lefaraghat- 

juk a csőn- ^ te 

tokról a sült 

baromfihús maradékát, 
és lefagyaszthatjuk 
bedobozolva; csodásán 
beválik a fűszeres Indiai 
fogásokban vagy a téli 
rakott burgonyában. 


A gyümölcsteából megmaradt, 
áztatott aszalt gyümölcsökből 
készíthetünk egészséges szend¬ 
vicskrémet. Jó alternatívája lesz 
a népszerű csokoládékrémeknek. 
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A levágott húsrészekböl, zöldségdarabokból 
főzhetünk egy finom húslevest, a gyümölcs¬ 
héjból pedig teát. Szénsavas üdítők helyett 
kínálhatunk a vendégeknek zamatos házi fő¬ 
zetet például alma- és gyömbérhéjból, mézzel 
édesítve, aszalt gyümölcsökkel feldobva. 


A sült hal maradékát 
felhasználhatjuk 
halfaslrthoz. Csak 
szedjük le a halhúst a 
csontokról, daráljuk le jó 
sok petrezselyemlevéllel, 
adjunk hozzá tojást, 
aztán forgassuk 
bele a gombócokat 
zsemlemorzsába, és 
süssük meg zsiradékban. 



A friss és füstölt halak 
maradékából, a bőrből, fejből 
és a csontokből ízletes alapiét 
főzhetünk, és ezt is eltehetjük 
a mélyhűtőbe. Az újévben 

vagy paradicsomlevesbe. 



mindent lefogyaszthatunk vogy 
felhasználhatunk más ételekhez, 
mint elsőre azt gondolriánk! Így. 
ha jól megtervezzük az ünnepi 
előkészületeket, nem kel ételt 
kidobni. Érdemes az eltervezettnél 
eggyel kevesebb fogást főzni, 
igy a vendégek jóllakottan, de 
nem degeszre tömve álnak fel oz 
asztaltál. Az ürvrepi étkek megter- 



beigit sütni, ha a nénikénk s hoz. 
És ha mindezek elenéte mégis 
marod valami az ünnepek utón, 
azzal bátran kísérletezhetünk! 
Ha eddig csak riibrárrdoztunk az 
egzotikus btrjaniról (indiai, fűszeres, 
rizses csirke), okkor itt az kJö, főzzük 
megINekerüljönételakukába- 
ez legyen idén o mottónk! 





A karácsonyi és szilveszteri finomságok 
elkészítéséhez szükségei Vénusz étolaj és I 
margarin termékeket megtalálja ♦ I 
az Önhöz legközelebbi Te^co áruházban. * 

További receptek minden alkáj^ö^hoz: www.venusz.hu 












KONYHA 



Közeledik a farsang, és 
vele együtt a vendégségek 
és házibulik Időszaka. 
Mielőtt elhatároznánk, 
hogy hajnalig otthon 
fogunk mulatozni, érdemes 
elgondolkoznunk azon, 
mivel kínáljuk meg 
a vendégeinket. Ne 
fáradjunk bonyolult ételek 
elkészítésével. Jobb, 
ha színes és praktikus 
harapnivalókkal töltjük 
meg a tányérokat. 

Az a jó vendégvóió tói, annelytöl 
nenncsak firxxn ételeket vehetünk, 
de a szemet is gyönyörködteti! Milyen 
hozzóvalókat válasszunk, hogy ízletes 
és elegáns legyen a végeredmény? A 
sós ételek közül nem hiányozhatnak 
a sajtok. Érdemes úgy tálahi ókét, 
hogy a különböző élményt nyújtó 
sajtfélék kerüljenek egymós mellé: az 
enyhe ízúeket kombirKliljuk erőteljes 
fajtákkal, a lágyakat keményekkel 
és Így tovább. A sajtokat nagyon jól 
kiegészítik a különbözó sós kekszek, 
krékerek és ropik, valamint a kenyér- 
szeletkék, amiket egyszerűen bele 
lehet mártani a krémesebb sajtokba. 









O Tosco Finest 
Roquefort sajt 
Erős, karakteres Izü kéksajt. 


Édes, gyümölcsös chutney 
szósz keleti fűszerekkel. 


étcsokolődé 


nege vagy csípős i 
i kolbász Katalőnió 









Legyen az idei karácsony 
igazán ínycsiklandó! 


Az ünnepi asztalon csak igazi 
különlegességeknek van helye. Legyen az 
egy finom csokoládé vagy egy pikáns sajt, a 
Tesco Finest karácsonyi kínálatában a család 
minden tagja megtalálja a kedvencét. 


Eredeti receptek, 
egyedülálló 
ízek 


Tiszta juharszirup a tejkaramella 
és karamellkrém különleges ízével. 

Tesco Finest ( 
Juharszirup No.1 

330 g 


14 hónapon át érlelt, 
tengeri sóval ízesített, 
különlegesen aromás 
combsonka % 

Tesco Finest ^ 
Pármai sonka 
70g 


MAPLE 


A pörkölt kakaó intenzív, 
karakteres/mély ízével 




Tesco Finest 
Svájci csokoiádé 

100 g 


Gazdag ízvilágú, 
krémes sajtkülönlegesség 
Normandia szívébő 1932 óta 


Tesco Finest 
Camember 






KONYHA 


Egyenesen 

a konyhából 


ÉGSZÍNKÉK ORVOSSÁG 


ize a zöld teáéra emlékeztet, de meglepő szí¬ 
néért szeretjük elsősorban; a Clitoria tematea, 
azaz a pillangóborsó virágaiból készült főzet 
élénk kékjétől felizzott oz Instogram világa! 
Pedig a teának nemcsak a látványa elbűvölő, 
van még egy sereg jó tulajdonsóga is. Fójda- 
lomcslllapitá és gyulladáscsökkentő hatású, 
javítja a memóriát és a koncerrtrációt, segít 
megküzdeni a stresszel, késlelteti az öregedés 
folydmatát. Időtlen idők óta ismeretesek a 
kék szirmok eme csodás tulajdonságai, már 
évszázadokkal ezelőtt használták Indiában, 
Kínában, Thaiföldön, méghozzá orvoslási cél¬ 
lal. Napjainkban az ázsiai konyha fogásainak 
népszerű szereplője a pillangóborsó, elsősor¬ 
ban a virágok színező tulajdonságai miatt. 


KIsérleteaünk 
o pHlongóbasó 
virágaiból lúzOtt 
teávoi, adjunk hcmá 



REKLÁM 


A CELEBRATION OF lELSIAN I 





VÁSÁROLJ BÁRMELY TESCO ÁRUHÁZBAN LEGALÁBB 1 299 FT Elf^KfeN 
BÁRMELY STELLA ARTOIS. LEFFE, HOEGAAROEN TERMÉKET ES TÖLTSD FEL 
A VÁSÁRLÁST IGAZOLÓ BLOKK AP KÓDJÁT A WWW.BELGIUMBUSZKESEGEI.f 
A promódóban csak 18 éven felüliek vehetnek részt A képek illusztrádók. 




KONYHA 



REKLÁM 


EGÉSZSÉGES , 
NASSOLNIVALÓ 


Egyértelműen nagyobb élményt ad egy 
film, ha von hozzá valamilyen sós rág¬ 
csálnivaló, chips vagy mogyoró. Ezeknek 
a hnomsóguknak sajnos van egy olyan 
.buktatójuk', hogy autonratlkuson nyúlunk 
értük, legtöbbször egészen addig, míg el 
nem fogynak a tálból az utolsó morzsák !$.„ 
Pedig 10 dkg chips kb. 536 kcal-t tartalmaz, 
egy ugyanekkora adag sós mogyoró pedig 
több mint 600-at! A kalóriadús csemegék 
helyett szerencsére von más, szintén 
nagyon hryxn és egészséges alternatíva is 
nassoláshoz. A sült csicseriborsó például 
inycsiklandóan roppan, csodás az ize, és 
ami a legfontosabb - bármikor el lehet 
készíteni otthon, saját kezűleg. Forgassuk 
a csicseriborsót pácba; legyen az olajban, 
egy-két csipet tetszőleges fűszer. Miután 
leszűrtük róla a pócot, öblítsük le hideg 
vízzel, szárítsuk meg papktörlövel, tegyük 
tepsibe, öntsünk ró kevés olajat, majd szór¬ 
juk meg a kedvenc fűszereinkkel. Keverjük 


60 percig a 200'C-ra elömelegitett 
sütőben. 



UNICUM 

RISERVA 


80 ÉVES UNICUM 


PINCÉKBŐL SZÁRMAZÓ 
ÉRLELVE 


jmcimiislGEi. iiNliiliiii 


KONYHA 


KÖNNYŰ 

ételek 


Az ünnepek igencsak 
próbára teszik az 
emésztőrendszert. Megesik, 
hogy akár több kiló plusz 
marad rajtunk a finom 
étkek és a kevés mozgás 
miatt. Nem véletlen, 
hogy a diétázás toplistás 
fogadalom szilveszterkor. 
De mégis hogyan térjünk 
vissza észszerűen az 
egészséges étkezési 
szokásokhoz az ünnepi 
mértéktelenség után? 


N incs rosszabb annál, mint ha 
egyszerre vógunk bele az 
életmódváltásba, kezdünk el 
diétázni és aktívan mozogni. Csak 
akkor leszünk nagyobb bajban, ha 
barátunkat, az internetet kérdezzük 
a megoldásról; mert szinte biztos, 
hogy általa a legkülönbözóbb 
méregtelenítő kúrákba. Ismerős 
nevű diétákba botlunk, amelyek 
nagyon rövid idő alatt Ígérnek 
álomalakot és jelentős súlyvesztést. 
Nem ez a helyes út. A helyes 
étkezési szokások kialakítása egy 
folyamat, amelyre fel kell készülni, 
ha kell, szakember segítségével. 
Máskülönben villámgyorsan 
visszajönnek a ledobott kilók, mint 
a bumeráng! 


Hogyan térjünk vissza 
az egészséges étkezési 
szokásokhoz, ha túl vagyunk az 
ünnepeken?? 

■* Iktassuk ki az étrendünkből a 
feldolgozott élelmiszereket. 

■* Cukros üdítők helyett igyunk 
magos ósványianyag-tartalmú 
vizet, amely biztosítja szervezetünk¬ 
nek a kellő kalcium és a magnézium 
bevitelt. 

Növeljük a zöldségek, gyümölcsök 
arányót az étrendünkben. Ezek 
látják el szervezetünket nélkülöz¬ 
hetetlen vitaminokkal és ásványi 
anyagokkal, elősegítik a bélrendszer 
megfelelő működését a rostok által. 

Ne nassoljunk két étkezés között. 

lenézzük meg az étkezéseket 
több rKipra előre. így elkerülhetjük, 
hogy fölöslegesen csipegessünk 
kalóriadús fatatkókat, lóadósul 
spórolhatunk is az étkezésen, hiszen 
csak annyit vásárolunk, amennyire 
épp szükségünk von. 

■* Ne zárjunk ki semmilyen táp¬ 
anyagcsoportot az étkezésből, 
hacsak nincs ró egészségügyi okunk. 
■* A fehér lisztből készült ételeket 
helyettesítsük teljes kiőrlésű lisztből 
készültekkel. 

■* Fogyasszunk fehérjében, egész¬ 
séges zsírokban és szénhidrátokban 
gazdag étkeket. 

■* Fontos, hogy többet mozogjunk: 
gyakrabban menjünk sétálni, járjunk 
lépcsőn lift helyett, iratkozzunk be 
edzőterembe vagy fitneszklubba. 


FONTOS! 

A napi étrendünk ólljon teljes értékű 
tápanyagokból. Fehérjében gazdag 
táplálék a tojás, a tej, a tejtermékek, 
a hús, a hal. Bizonyos szénhidrót- 
tartolmú ételeket érdemes beiktatni 
az étrendbe: teljes kiőrlésű liszteket, 
kősókat (például kölest, hajdinát 
vagy árpagyöngyöt), teljes kiőrlésű 
lisztből készült tésztákat, barna rizst, 
zabpelyhet és zabtartalmú péksüte¬ 
ményeket, hüvelyeseket, gyümöl¬ 
csöket, zöldségeket. A zsíroktól se 
feledkezzünk meg! Megfelelő forró¬ 
sai ennek a tápanyagnak a diófélék 
és magvak, valamint az olívaolaj, a 
lenrrogolaj és a repceolaj. 

Az egészséges nem egyenlő 
az unalmassal! 

A diéta nem azt jelenti, hogy az 
unalomig ismert rizst esszük csirkével 
és zöldségekkel. Csodás ételeket va¬ 
rázsolhatunk a konyhóban, amelyek 
egészségesek, és ami még fonto¬ 
sabb, nagyon finomak is! Keressünk 
egészséges recepteket és ötleteket 
magazinokban, interneten, próbál¬ 
junk ki újdonsógokat, kísérletezzünk 
bátrabban. Az alóbbiakban bemuta¬ 
tunk egy egynapos mintoétrendet A 
benne szereplő fogások biztosítják a 
szervezetnek a szükséges nyomele¬ 
meket, magos rosttartalmuknak 
köszönhetően a bélműködést is élén¬ 
kítik, és segítenek megszabadulni az 
ünnepi dőzsölés utón felhalmozódott 
sokokonyogoktól. 
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KONYHA 



HOZZÁVALÓK: 

• A dkg zabpehely 

•7 dkg füge 

* 1,5 dkg mandula 

•2,5 dl tej 

• 3 dkg gránátalmamag 


A zabpelyhet a tejben addig 
főzzük, amíg meg nem duzzad. 
Hozzáadjuk a feldarabolt fügét 
és mandulát. Gránátalmamag¬ 
gal megszórjuk. 
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KONYHA 


HOZZÁVALÓK: 

• 5 dkg basmati rizs 
• 10 dkg brokkoli 

• 20 dkg csirkemeilfilé 

‘ 15 ml olívaolaj 



A fűszereket összekeverjük az oliva- 

- olojjol. A keverékkel bedörzsöljük a 

FEHÉRJE: 50 g csirkemeltet. 180”C-ro elömelegitett 

sütőbe tesszük és 40 percig sütjük. A 
rizst és a brokkolit enyhén sós vizben 
főzzük meg. 
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KONYHA 



HOZZÁVALÓK: 

• 1 fej (kb. 6 dkg) pák choi 
(bordáskel) 

• 15 ml olívaolaj 
• 1 dkg szezámmag 
• 13 dkg tofu 


FEHÉRJE: 18 g 


A pák choit hosszában kettévágjuk, megmossuk és gőzben megfőzzük. 
A tófűt felkockózzuk. Egy serpenyőben olojat havitünk éso tófukocká- 
kat nr.rKlegyik oldalukon megpirítjuk. Ezután hozzáadjuk a zúzott fok- 
hogymát é; a szósz többi hozzávalóját. Egy percig még főzzük, hogy 
egy picit besürüsodjöa A pxak choito öntjük és pirított szezárnnraggal 
megszórjuk. 
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SZÉPSÉG 



EXTRA RAGYOGÁS 
A HAJNAK 

Régóta tudjuk, hogy az ott¬ 
honi szépségápolási trükkök 
olykor csodákat tesznek. Ha 
még soha nem sikerült csillogó, 
sima hajkoronát varázsolnunk 
magunknak, feltétlenül próbál¬ 
juk ki a zselatinos hajpakolást. 
Ezzel a módszerrel hatékonyan 
kisimíthatjuk, megpuhíthatjuk és 
selymessé tehetjük rakoncátlan 
fürtjeinket. A pakoiás elkészíté¬ 
séhez 1 ek zselatinra, 3 ek forró 
vízre, olajtartalmú bolti hajbai- 
zsamra, fóliasapkára és törülkö¬ 
zőre lesz szükségünk. A zselatint 
feloidjuk a vízben és alaposan 
összekeverjük, hogy teljesen 
sima legyen. Félretesszük hűlni, 
közben megmossuk a hajunkat. 
Ezután a kissé már besűrüsö- 
dött zselatint összekeverjük kb. 

1 evőkanálnyi hajbalzsammal. 

A keveréket tincsenként visszük 
fel a hajra, majd fóliasapkát 
teszünk a fejünkre és törüikőzöbe 
csavarjuk. „Turbánunkat" haj¬ 
szárítóval is melegen tarthatjuk. 
Háromnegyed óra után alapo¬ 
san leöblítjük a hajunkat, majd 
megszárítjuk. A végeredmény: 
vakítóan fénylő frizura! 




NEONSZEM 

A fekete szemkontúr és szempil¬ 
laspirál o létező legklasszikusabb 
szemsmink. A küszöbön álló sze¬ 
zonban azonban a trendek között 
egyre színesebb megoldásokat 
látunk! A sminkesek szerint idén 
télen érdemes a neonszinek közül 
válogatnunk. Mi több; a meghök¬ 
kentő árnyalatok már nemcsak a 
kontúrokoa hanem - figyelem - a 
pillákon is visszaköszönnek! Sznes 
szempllaspirálokcrt már egy-két éve 
láthatunk a drogériák polcain, de 
csak idén váltak igazán tiendivé. 
Az intenziv sárga, zöld, piros és 
lila, a kobalt- és türkizkék a bátrak 
sminlqe, de az biztos, hogy egy 
színes szempár csak úgy vonzza a 
pilantásokat. 


TISZTÍTÓ OLAJOK 

Ha a bőrünk fürdés után érdessé 
válik és kellemetlen, húzódó 
érzést tapasztalunk, valószínű¬ 
leg nem ápoljuk megfelelően, 
például túl intenziven tisztítjuk. A 
kiszáradt bőr ráadásul azzal vé¬ 
dekezik, hogy még több faggyút 
termel. A megoldást az olajos 
tisztítás jelentheti. Ehhez egy 
tetszőlegesen kiválasztott alap¬ 
olajat kell összekevernünk némi 
ricinusolajjal. Az alap készülhet 
napraforgó-, kókusz-, szölömag- 
vagy olívaolajból. A fontos a 
ricinusolaj aránya. Száraz bőrhöz 
10%, normál vagy vegyes arc¬ 
bőrhöz 20%, zsíros bőrhöz pedig 
30% ricinusolajat használjunk. Az 
olajkeveréket felvisszük az arc¬ 
bőrre és egy kicsit masszírozzuk, 
hogy levigye a sminket, a piszkot 
és a felesleges faggyút - a zsir 
a zsírban oldódik a legjobban! 
Beolajozott arcunkat meleg vízbe 
mártott törülközővel fedjük be, 
majd óvatosan töröljük le róla a 
zsíros réteget. Szükség esetén 
ismételjük meg a műveletet, 
végül hideg vízzel mossuk le az 
arcunkat és kenjük be kedvenc 
krémünkkel. 
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SZÉPSÉG 


SZEMPILLÁK ERDEJE 


Dús, gyönyörű pillák hosszabbítás nélkül? Igen - csak némi 
ápolás és egy kis odafigyelés kell hozzá. Először is: a szem¬ 
pilla nagyon érzékeny, ezért vigyázzunk rá sminklemosás 
közben. Ne dörzsöljük a szemünket túl erősen a vattával. 
Használjunk olajtartalmú sminklemosót, hogy a pillák ki 
ne száradjanak. Másodszor: ápoljuk őket. Ha szeretnénk 
regenerálni a szempilláinkat és el akarjuk kerülni, hogy 
töredezzenek, válasszunk olyan szempillaápolót, ame¬ 
lyet apró kefével viszünk fel a szálakra. Érdemes olyan 
terméket választanunk, amely hialuronsavat, pantenolt 
vagy növényi kivonatokat tartalmaz. Ezek az összete¬ 
vők regenerálnak és hidratálnak, erősítik a pillákat és 
megszüntetik szárazságukat. Ha hosszabb és sűrűbb 
szempiilát szeretnénk, vegyünk olyan szérumot, amit 
a szálak tövére kell felvinni. Legyenek benne gliko- 
proteinek, biotin és nanopeptidek, ameiyek gyorsítják 
a szőrszálak növekedését és megakadályozzák kihullá¬ 
sukat. Látványos eredményt érhetünk el olyan termékekkel 
is, amelyek a szemészetben használt hatóanyagokat tar¬ 
talmaznak, és amelyekről véletlenül derült ki, hogy kedvező 
mellékhatásként a szempillák növekedését is stimulálják. 
Kaphatók olyan természetes pillaápolók is, mint a vazeli- 
nes bázissal készült ricinus- vagy kókuszolaj. Mindenfajta 
készítmény használata előtt végezzünk először börpróbát! 










,gy kisebb ^p.et. Így 


1/ább.Tipp- „f^iasszikusabb 


PRO-AJRJURBO 

HAJSZ.4RITO 


I Nagy teljesítmény: 2200W 
1 3 hőmérséklet-, 2 sí 
fokozat, diffúzor 
I 2 + 1 év garancia 


www.remington.hu 


SIMÍT É3 GÖ^DÖRfT 
HAJSEVnrO 

S5S0S 

I Kerámia bevonat: 
extra védelem 

I Digitális kijelző, 150 - 230 "C 
1 3 + 1 év garancia 


SI(J( 

KUPVAS 

CI96W 

I Kerámia bevonat: extra védelem 
Változtatható hőmérséklet beállítás, 
I LCD kijelező (120-220 °C) 

1 5 + 1 év garancia 




RemingtonI 


GETYOURYOf/ON 


1. TIPP: 

2. TIPP: 

3. TIPP: 

4. TIPP: 

5. TIPP: 

Türelem! 4-6 hétig 

Szerezz be egy 

Tisztítsd 

Keféld 

Használj szakáll 

növeszd a szakállat. 

Remington 

megfelelően és 

át rendszeresen 

olajat, ami ápolja és 

mielőtt bármilyen 
forma kialakításának 

nekiállnál. 

szakállvágőt. ami több 
hosszúság beállítással 
rendelkezik. 

rendszeresen 

a szakállad. 

a szakállad. 

lágyítja a szakállat. 



BKAKI) BOSS 
SZAKÁLLVÁGÓ MB4120 
I Hosszúság beállítás: 0.5 -18 mm 
I Rozsdamentes, 
mosható acél vágóéi 
1 2 + 1 év garancia 



DURABIAUE KOMPIJÍTT 
ARCSZŐRZET IGAZÍTÓ MB050 
|3az1-ben használat: borotválás. vágás 
és formázás (0.4-. 1-. 2-. 4-. 6 mm) 

■ Lítium akkumulátor. USB kábel 
1 5 + 1 év garancia 



KOMPLETT ARCSZŐRZET 
IGAZÍTÓ KÉSZLET PG6130 


i Titán bevonatú vágóéi 
1 4 cserélhető trimmelö fej 
az arcszőrzet minden típusához 
i 3 + 1 év garancia 







Mi van 
a maszk 

mögött? 


Hidratál, kisimít, tisztít és regenerál - a pakolások 
rendszeres használata csodát tehet az arcbőrrel. 
De hogyan használjuk az arcmaszkokat, hogy a 
lehető legjobb hatást érjük el velük? Erre kerestük 
a választ! 
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SZÉPSÉG 



sminklemosó folyadékunk¬ 
kal. Nem árt beiktatni egy 
könnyű radirozóst is: attól 
függően, hogy mit igényel 
és mit szeret a bőrűnk, vá¬ 
laszthatunk a gyengéden 
hámlasztó, enzimes készít¬ 
mények vagy a klasszikus, 
mikroszemcsés bőrradírok 
között. Ezekkel a kozme¬ 
tikumokkal eltávolíthatjuk 
az elhalt hámsejteket, az 
arcbőr pedig felkészül arra, 
hogy befogadja a pakolás 
aktív hatóanyagait. A 
maszk felvitele előtt még 
kössük lófarokba vagy 


A PAKOLÁS HASZNÁLATA 

A termék állagótól függően kéz¬ 
zel vagy speciólis ecsettel érde¬ 
mes felvinni a maszkot. Némelyik 
csomagolóshoz mellékelnek a 
feh/itehez használható spotulót, 
de ha nincs ilyenünk érdemes 
beszerezni erre a célra való 
kozmetikai ecsetet. Oszlassuk 
el a pakolást egyenletesen az 
egész arcon, vokamint a nyakon 
és a dekoltázson is, hacsak nem 
rendelkezik másképp a gyártó. 
Jobb, ha a szemkömyékre, 
a szemhéjra és a szój körüli 
területre nem teszünk a készit- 
ményből, ezek ugyanis az arc 
különösen érzékeny pontjrai, ahol 
böf irritóció léphet fel. A pakralós 
felvitele után helyezkedjünk el 
kényelmesen a kanapén, lazítsuk 
el az arcizmainkat és rekaxáljunk. 
Ezzel a módszerrel egy rövid 
otthoni kezelés nerrosak a bőrre, 
hanem a létekre is nyug¬ 
tató htatóssol von. 

Általában 15 percig kell az 
arcon hagyni a maszkot, de 
keressük meg a csonnago- 
kison a gyártó óltól r^nlott 
kJötartamotl Okvetleriül 
olvassuk el alaposan a hasz¬ 
nálati utasítást, hiszen jelen¬ 
tősen eltérhetnek egymástól 
iz egyes termékek, és amit cu 



A PAKOLÁS LEMOSÁSA 

Ha letelt az előirt hafoidö, mcassuk le a pa- 
kolóst Végezhetjük kézzel ezt a műveletet, 
de sokkral könnyebb a ríolgunk, ha nedves 
törülközőt vagy mosdriikesztyat használunk 
erre a célra. Először is olaposan nedvesít¬ 
sük be az arcunkat langyras vízzel, ez kissé 
felpuhítja a rászáradt kozmetikumot. Aztán 
körkörös nrxrzdulatokkal nogyon finonran 
dörzsöljük le az arcbőrről a pakolás marad¬ 
ványait. Végül hideg vízzel öblítsük le ráz arc¬ 
bőrt. hogy lezárjuk a prárusokat. Viz helyett 
használhatunk tonikot vagy micelkSs vizet is, 
ezek nemcsak a kencét távralltják el, hanem 
visszaóllitjók az arcbőr pH-értékét is. 



A BEFEJEZÉS - KRÉM 
VAGY SZÉRUM? 

A tápláló arcpokolásrDk után, 
főleg ha dyan típust haszná¬ 
lunk, amelyet egész éjszakára 
rtTogunkon hagyunk, vagy 
nem rrxísunk le, általában nem 
kell további készítményekkel 
kezelni az arcbőrt. Ha viszont 
olyan maszkot haszná¬ 
lunk, amelyet le kell mosni, 
elengedhetetlen a krémezés. 
Vátasszunk a bőrtípusunknak 
megfelelő, tápláló készítményt, 
és gyengéd pasktalással 
vigyük fel az araa. Krém he¬ 
lyett használhatunk szérumot 
is. Az ilyen típusú termékek 


tételüek, mint a mindennapos 
arcápolásra való krémek, ezért 
nagyon j<5l beválnak az errSsen 
tisztító hatású maszkok utón. 


Sí 









SZÉPSÉG 


Válasszunk 
a bőrtípusunknak 



MEGFELELŐ MASZKOT! 




\ 


kiváló tisztító tulajdonságai 
vannak, főleg a sárga és zöld 
változatnak, ezért különösen 
ajárüottak zsíros, pattanásos 
bőrre. A száraz, érzékeny bőrt 
kezelhetjük fehér agyaggal, a 
hajszáleres bőrt pedig vörössel. 


jellemző rá a sűrű gélállag. 

Ha felvittük az arcbőrre, 
megdermed, vékony réteget 
képez, amelyet néhány perc 
vagy egy szűk negyedóra 
után könnyedén lehúzhatunk 
az arcról Ez a készítmény 
tökéletesen beválik a szeny- 
nyezett vagy zsíros bőrön. 



legirücább száraz és dehidratált. 

regenerálódást igénylő bőrön 
használható. Gazdag hatóanyag¬ 
összetétel jellemzi. Általában 
hialuronsavat, olajokat, illetve 
vitaminokat és ásványi anyagokat 
tartrűmaz hatékony kombinációban. 




nyugtatóan hat a bőrre, 
csillapít az irritációt. 
Eért sokszor heisználják a 
kozmetikeú szalonokban invaziv 
beavatkozások után. Elsimítja 
a ráncokat, azonnali feszesítő 
hatású, semlegesíti a szabad 
gyököket, ezzel késlelteti a bőr 
öregedését Minden bőrtlpusitál 
beválik, de elsősorban az 
idősödő bőr kezelésére ajánlott 


az utóbbi h&mpok vitathatatlan 
slágerterméke. A textilmaszkot 
jótékony, általában hidratáló, 
nyugtató, a bőrt ragyogóvá tévő 
és regeneráló hatóanyagokkEÜ 
itatják át Úgy működik, mint 
egy tápláló borogatás. Minden 
bőrtípusra találimk megfelelő 
fajtát 








EGY + OK A 
REGGELI MOSOLYRA! 

+ E VITAMIN 
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Nyugalom, ez csak a karácsony! 

Hogyan kerülhetjük el az év végi frusztrációt? 

Képzeljük el, hogy kedvenc kockás pokrócunk ölelésében, egy bögre meleg 
kakaóval a kezünkben üldögélünk a karosszékben, és semmi mást nem 
csinálunk, csak örülünk a karácsonynak. Nem ugrálunk konyharuhával a 
kezünkben a zserbó és a rotyogó halászlé között, nem mossuk le harmadszor is 
az ablakot, nem idegeskedünk, hogy nem készülünk el valamivel. Mi lenne, ha 
nemcsak elképzelnénk, hanem meg is valósítanánk egy ilyen karácsonyt? 





I 

i 



Az első és legfontosabb szabály: 
felejtsük el a .muszáj" szócskát. 
Gondoljuk csak el, mennyi mindent 
csinálunk csupán azért, hogy meg¬ 
feleljünk a saját magas mércénknek. 
Tényleg ötféle süteménytől kell 
roskadoznia a karócsonyi asztal¬ 
nak? Ha idén nem igy lesz, már 
nem leszünk értékes emberek a 
családunk, a barátaink és a vendé¬ 
geink szemében? Ne a házigazda 
fáradtsága legyen a jó karácsony 
fokmérője! Amikor meglótogotjuk a 
barátainkat, minek örülünk: annak, 
hogy a csillárjukról is lesöpörtek 
minden porszemet, vagy annak, 
hogy együtt lehetünk? Na ugye! Ne 
védekezzünk azzal, hogy "a hagyo- 
móny szerint...", hiszen a hagyo¬ 
mányt mi magunk teremtjük meg a 
következő nemzedékek számára! 


Karácsonykor szeretünk osztozni a 
családunk örömében. Osztozzunk 
a készülődésben is! Ez nem is olyan 
könnyű, mint első hallósra tűnik, de 
gyakorlat teszi a mestert! Nézzük csak 
meg, milyen tennivalók maradtak a 
lista végén, és felejtsük el őket. Hiszen 
az ünnepek arra valók, hogy együtt 
lehessünk, figyelhessünk egymásra és 
még közelebb kerüljünk egymáshoz, 
de nem csak a karócsonyi asztalnál! A 
legtöbben örülni fognak, ha bevonjuk 
őket az ünnepi készülődésbe. Hívjuk 
fel barátainkat, rokonainkat, kérjük 
meg őket, hogy készítsenek akárcsak 
egy solótót, süssenek egy tál süte¬ 
ményt. Megtisztelve érzik majd magu¬ 
kat, tudni fogják, hogy fontosak a 
számunkra, hiszen együtt készültünk a 
karócsonyra. így az ünnep hangularta 
is sokkal szabadabb lesz. 


Együtt színesebbek vagyünk, 
hiszen .mindannyian mások 
vagyunk". Ahogy mi is elvárjuk 
másoktól, hogy elfogadják a mi 
ötleteinket és szokásainkat, úgy 
ml is fogadjuk el az ö terveiket. A 
pecsenyét máshogyan is megsüt¬ 
hetjük, a kalács ugyanolyan finom 
lesz, ha a gyerekek kicsit ferdén 
fonjók, a karácsonyfa pedig akkor 
is karácsonyfa marad, ha teleag¬ 
gatják csillogó boákkal. Legyünk 
egy kicsit lazábbak. Fogadjuk el, 
hogy mások máshogyan csinál¬ 
nak bizonyos dolgokat. Amikor mi 
segítünk, mások ugyanolyan meg- 
értöek. Jobb, ha hálásak vagyunk 
azért, amit megkaptunk, ahelyett, 
hogy folyton csak stresszelnénk. 


REKLÁM- 
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lényeg 

a szerete 


A karácsonyi készülődést 
sokszor már hetekkel 
korábban megkezdjük. 
Ebben az időszakban 
érdemes megterveznünk 
azt is, milyen ajándékokkal 
lepjük meg szeretteinket. 
Ha különleges meglepetést 
szeretnénk okozni, mi 
is vegyünk részt az 
ajándékkészitésben. 
Biztosan életre száló 



élményeket szerzünk velük 
azoknak, akiket szeretünk 
- és magunknak is! 





A z utolsó pillanatra halasztott 
ajándékvadászaton 
nemritkán olyan 

dolgokat veszünk meg, amelyek 
kicsomagolás után rögtön a 
szekrény mélyére kerülnek. Pedig 
pontosan azt szeretnénk, hogy 
örömet szerezzünk a szeretteinknek, 
ezért különleges és felejthetetlen 
ajándékkal szeretnénk meglepni 
őket. Előfordul azonban, hogy az 
ajóndéknak csak a piaci értékét 
nézzük, és elfelejtjük, hogy nem 
is ez az igazán fontos. Egy-egy 
olcsó, de személyre szóló ajándék 
sokszor többet jelent, mint a 
legdrágább, legújabb generációs 
kütyü, amely hamarosan veszíteni 
kezd az értékéből, majd teljesen 
használhatatlanná válik. Érdemes 
előre gondolnunk az ajándékokra, 
még mielőtt elkap mindenkit a 
karácsonyi készülődés láza. fgy 
valóban különleges meglepetést 


legfontosabbak szómunkra. 

SZEMÉLYRE SZÓLÓ AJÁNDÉK 

Bár az ilyen meglepetésekhez időre 
és türelemre van szükség, még¬ 
is egyre gyakrabban választjuk 
őket. A lehetőségek száma szinte 
végtelen: az olyan apróságoktól, 
mint a névre szóló, fényképes vagy 
egyedileg megtervezett bögre, 
plakát, kispárna - a fotókönyveken, 
naptárakon át egészen az egyedi 
ékszerekig és a legkorszerűbb dol¬ 
gokig. Adhatunk ajándékba például 







olyan pendrK/e-ot, aminek a külseje, 
formája megfelel az ajándékozott 
érdeklődési körének. Vagy ötletesen 
megten/ezett fényképalbumot, vagy 
álmai pénztárcáját, amire monog¬ 
ramot himeztetünk. Ha egy kicsivel 
többet is szánhatunk a különleges 
ajándékra, ékszerésznél gravfroztat- 
hatunk egy apróbb ajóndékot Izgal¬ 
mas ötlet a személyre szóló parfüm, 
olyan, amely teljes egészében meg¬ 
felel az ajándékozott Ízlésének. Egyr^' 
gyakoribb az élményajándékozás; ■- 
ilyenkor vouchereket ajándéko¬ 
zunk, amelyeket például különleges 
relaxkezelésre, rrtasszázsra, álmaink 
katartdjaira - hőlégballon-repülésre, 
gokartpályás száguldásra - vóltha- 
tunk be, A karácsony jó alkalom arra, 
hogy valóra váltsuk szeretteink titkos 

CSINÁLD MAGAD! 

A saját kezűleg készített ajándékok 
nemcsak a megajándékozottnak 
szereznek kellemes perceket, hanem 
nekünk, ajándékozóknak is, hiszen 
ilyenkor kiderül, milyen szép dolgokat 
vagyunk képesek kézzel alkotni. 

Főleg akkor, amikor az ajándékozós 
pillanatában az öröm csillogását 
láthatjuk a számunkra legfonto¬ 
sabb emberek szemében! A .csináld 
magad' ajándékok készítésébe 
érdemes bevonni a gyerekeket. Mit 
alkothatunk ilyen módon? Ötlet itt is 
okod elég: készíthetünk édességet, 
krémeket, gyöngyékszert vagy akár 
nemezelhetünk is. 


^ & 
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HÁZILAG KÉSZÜLT SZAPPAN 

AMIRE SZÜKSÉGÜNK LESZ: 

• 2 db gücerínszappan 

• narancs Illóolaj 
•őrölt fahéj 

• szárított cltrusgyőtnölcsök vagy a héjuk 

• fapókika 

• szappanöntö fonnák vagy süternényformók 

• narancsszínű szappanszinező (elhagyható) 

A szappanokat kisebb darabokra vágjuk, tálba tesszük és mkrohullárnú 
sütőben vagy vízfürdőben megolvasztjuk és összekeverjük az ülőolajjal. 

A formákba egy kevés fahéjat és dtnjshéjot szórunk, majd beleöntjük a 
szappant. Ha szappanszfnezőt használunk, mindegyik formába öntsünk 
néhány cseppet, majd fapálcikbval óvatoson keverjük meg. Végül minden 
szappant díszítsünk egy-egy szárított gyümölcskarikával. Tegyük a 
forrrrákat néhány óróra hűtőbe. Ha a szappan megdermedt, vegyük ki a 
formákból és elegánsan csomagoljuk be. 


EGYEDI CSOMAGOLÁS 

Ha elkészült az ajándék, elgondol¬ 
kozhatunk azon, hogyan csomagoljuk 
be. Kész disztasakok és ajándék¬ 
csomagoló papírok helyett érdemes 
szabadjára engednünk a kreativi¬ 
tásunkat. Ha szeretjük a minimalista 
stílust, sirrvd barna postai csomago¬ 
lópapírt vagy celofónt is választha¬ 
tunk, amit spárgával vagy szalaggal 
köthetünk ót. 














ötletlavinát }L 
indító 


Az építés pompás szórakozási 
A LEGO* Friends készletekkel 
a gyermekek saját történeteket 
játszhatnak el. és létrehozhatnak 
bármit amit csak fantáziájuk 
enged! A szórakoztató, színes, 
valószerú. részletgazdag 
készletek arra sarkallják 
a kis építőket hogy szabadjára 
engedjék kreativitásukat. 
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12 

kis 

kihívás 


Sokszor nem tudunk 
időt szakítani arra, hogy 
megvaiósitsuk a céljainkat. 
Igazi kihívást jelenthet 
könyveket olvasni, táncórára 
járni, vagy akár csak taiálni 
egy szabad pillanatot, 
főleg akkor, ha hosszú listán 
sorakoznak a célkitűzéseink. 
De nincs iehetetlen; a 
iegfontosabb, hogy minden 
célunknak megtaláljuk a 
maga idejét. Osszunk be 
egyet-egyet az új év minden 
hónapjára, így sikerülni fog! 


JANUÁR: 

olvassunk több könyvet! 

Induljunk kis lépésekkel: próbáljunk mindennap elolvasni egy oldalt, 
aztán valamivel többet, majd jöhet egy egész fejezet- Ügyeljünk arra 
is, hogy kellemes élményhez kötödjön a könyv mellett töltött idő. ízletes 
kávé vagy a kedvenc teánk, lágy zene, illatgyertyák - ezektől az apró¬ 
ságoktól biztos jobb kedvünk lesz, és jobban fogjuk élvezni az oh/osást. 


Ha otthon nincs egy szabad tel óránk sem, akkor akór keressünk egy 
hangulatos, csendes kávéházat, és nyugodtan olvasgassunk valami 
finomság mellett elidőzve. 


FEBRUÁR: 

mondjunk le az édességről! 

Nem újdonsóg, hogy a cukornak nincs igazán jó hite, ez nem véletlen. 
Ajánlatos visszofbgni a cukorfogyasztást, és fokozatosan csökkenteni az 
édességek mennyiségét oz étrendünkben. Kiválthatjuk őket egészséges 
csemegékkel, gyümölccsel, zöldséggel vagy diófélékkel. Ha még mindig 
elérhetetlennek érezzük a célt, tegyük próbóra a fantáziánkat: képzeljük 


el magunkat karcsúbb ólokkal egy álomszép rtadrágban vagy estélyi 
ruhában, ez a módszer csődöt tehet már néhány hét alatt! 


MÁRCIUS: 

bórregeneráció 

Az őszi-téli időszakban könnyen kiszórod a bőrünk. Tavaszig fordítsunk 
kicsit több gondot az arcunk ápolására. Otthoni weBness legyen, vagy 
nézzünk be egy bőrfiatalitó szalonba? Csakis rajtunk múlik. Ha kimozdul¬ 
nánk, legjobb, ha megbeszélünk egy időpontot a barátnőnkkel, akkor 
nehezebb lesz kifogást találni a halasztásra. Azt se felejtsük el, hogy nem 
elég egyszer beugrani egy SPA-ba, vagy egyetlen egyszer feltenni egy 
otthoni maszkot: a megfelelő börópolás megkívánja a rendszerességet! 


ÁPRILIS: 

kezdjünk el aktívan mozogni! 

Nem kell mindjórt bérletet váltani az edzőterembe, még a legegysze¬ 
rűbb mozgással is tettünk egy lépést az egészség felé. Ne szálljunk 
liftbe, menjünk inkább lépcsőn, járjunk biciklivel munkóba, ha pedig 
tömegközlekedéssel utdzunk, hazafelé szólljunk le egy mególlóvol 
előbb, és sétáljunk hozáig. Biztos hasznunkra válik, ha összeállítunk a 
telefonunkban egy listát lendületes zeneszámokból, amelyek feldobják 
a hongulotunkot. Néhóny nap alatt megszokássá válik, ami korábban 
lehetetlennek tűrrt. 
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MÁJUS: 

rakjunk rendet a szekrényben! 

Ezt feltétlenül ésszel csináljuk! Nincs értelnne minden 
ruhát kiszórni a szoba közepére. Kezdjük inkább azzal, 
hogy egy helyre gyűjtjük az egy kategóriába tartozó 
holmkat, például a fehér blúzokat. Kiderülhet, hogy 
van belőle jó néhány darab. Biztos akadnak olyanok, 
amelyeket jó, ha egyszer fölvettünk, vagy tolón még 
sohasem. Az ilyen ruháktól könnyebb lesz megválni. 


egy 

Kezdjük az alapoknál, aprónként habdva, néhány 
szóval vagy a legalapvetőbb kifejezésekkel. Kincset ér 
majd, ha nyaralni megyünk, és az mór nincs is olyan 
messze! Szenteljünk mindennap 15 percet a tcznulósnak. 
Nem kell mindjárt szavakat mogoN. Hallgathatunk 
zeneszámokat, hangoskönyvet az adott nyelven, vagy 
olvashatunk könyvet. A lényeg, hogy olyan közvetltóesz- 
közt találjunk, amit rögtön megszeretünk. 

JÚLIUS: 

a pihenés ideje 

Nogy Időrabló a tévé és az internet. Hagyjuk el azt a 
szokást, hogy hosszú órákat töltünk a képernyő előtt, és 
csak kattintgatunk céltalanul egyik oldalröl a másikra. 
Érjük be néhány kiválasztott programmal, bloggal és ol¬ 
dallal, ötnél lehetőleg ne legyen ezekből több. Lépjünk ki 
a közösségi médiából (igen, hagyjuk ott az Instcrgramot 
és a Facebookot is). És feltétlenül kérjük meg a hozzánk 
közel álló személyeket, hogy komolyabb ügyekben 
Inkább telefbrráljarrak, vogy küldjertek SMS-t. 


JUNIUS: 

kis nyelvtanulási 


AUGUSZTUS: 

keljünk korábban! 

Ki van zárva? Micsoda tévedés! Ho van egy plusz óránk 
reggelenként, végre megtehetünk olyasmit is, ami egé¬ 
szen addig csak a terveink között szerepelt: rendszeres 
edzés, meditálás, némi idő egy könyvvel, vagy hosszú 
séta a kis hózi kedvencünkkel kora reggel. Olyan elfoglalt¬ 
ság legyen, ami feltűft minket pozitív étzeknekkel, de lehet 
hétköznapi tevékenység is, amire addig nem volt időnk. 


SZEPTEMBER: 

odafigyelés-gyakorlat 

Menjünk a megszokottól eltérő útvonalon a munka¬ 
helyünkre, vagy a másik kezünkbe ftogjuk a fogkefét 
fogmosáskor. Ezzel új helyeket fedezhetünk fel, és 
szórakoztatóbbó tehetjük a rutinmüveleteket. Sosem 
árt a változatosság, hadd vezessen minket a gyer¬ 
meki kíváncsiság. 

OKTÓBER: 

tanuljunk rendszerességet! 

Először elég elolvasni a maileket, válaszolni ráér 
két-hórom óra múlvo? Tévedés! így kétszer annyi idő 
megy el rájuk - hiszen a válaszhoz újra el kell olvasni 
őket. Nem kell további motivációt keresni. Ki kell pró¬ 
bálni, és kiderül, mennyi időt nyerünk vele. 


NOVEMBER: 

hagyjunk fel a meggondolat¬ 
lan vásárlással! 

Egy kis süti, egy szelet csoki, egy kávé - sok¬ 
szor gondolktxlás nélkül megvesszük ezeket az 
apróságokat, mert általában fillérekbe kerülnek. 
Idővel mégis kiderül, hogy egy hónapban elég 
komtjly összeget költöttünk ilyesmikre. Ezen lehet 
vóltoztatni! Csak Írjuk fel minden nap a kiadósokat. 
Unalmas? Töltsünk le egy erre való mobilappliká¬ 
ciót, és figyeljük is rendszeresen. Néhány nap alatt 
kiderülhet, hogy végül elég csinos összeget spó¬ 
roltunk meg ózzál, hogy visszafogtuk a felesleges 
költekezést. 


DECEMBER: 

orvosi vizsgálatok 

Az egészség nem játék, alapvető fontosságú, hogy 
minden évben vizsgóltossuk ki magunkat. Ha egész 
évben halogattuk, most mór legfőbb ideje felkeresni 
a rendelőt. Tervezzünk be minden vizsgálatot, szán¬ 
juk rá az időnket. Hámor kiderülhet, hogy mindenre 
viszonylag gyorsan kapunk időpontot, Így semmi 
okunk a további halogatásra. 
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Róma 


Télen is gyönyörű 



Nem szokványos úti cél az olasz főváros 
o téli hánapokban, pont ezért éri meg 
ekkorra időzíteni a városnézést. A 
látnivalák ekkor is gyönyörűek, az utcák 
hangulatosak, sőt, ha decemberben 
utazunk, még az ünnepi forgatagban is 
elmerülhetünk... 


OTTHON 



A z örök város Olaszország 
legnépesebb települése, 
népessége megközelíti o 
3 millió főt, óm o nyüzsgést csak 
fokozza o világ minden tájáról ide 
érkező turisták hodo - ez talán 
decemberben mérséklődik, ekkor o 
város nyugodtobb orcát mutatja. 
Tömeg Ide vagy oda, Rómát csak 
szeretni lehet, mert egyszerre képes 
mindenki kedvére tenni: akár a 
művészetek, a kultüra, az építészet 
vagy a gasztronómia miatt 
érkezünk a városba az biztos, hogy 
egy életre szóló élményben lesz 
részünk. Na és a tengerpart is csak 

A Colosseumon és a Trevi-kúton túl 
még rengeteg csodás látványosság 
és évezredes műemlék várja, hogy 
felfedezzük, miközben romantikus 
sétákat teszünk a városban. Télen 
ráadásul a gyerekek is izgalmasnak 
találják majd a forgatagot, ugyanis 
sok helyen finomságoktál roskadozá 
kirakodóvásárokkal és betlehemes 
jelenetekkel találkozhatnak. Mivel 
Rámát járva akár heteket is eltölt- 
hetnénk, mindenképpen ajánlott 
még az utazás előtt kiválasztani 
azokat a helyeket, amelyeket min¬ 
denképpen meg szeretnénk nézni. 


Ha több időnk van 
felfedezni a várost 

- A Villa Borghese és parkja 

- Caracalla termái 
- Trastevere városész 

- Campo de' Fiori városrész 
a Corso Víttorio Emanuele 

11. és a Tiberis között 
- A Bocca della Veritá a 
Santa Naria in Cosmedin 
templom falán 
-• San Giovanni bazilika és 
a Lateráni Palota 

- Circus Maximus 


TÉL AZ ÖRÖK VÁROSBAN 

Rámában a téli időjárás kellemesebb, 
mint hazánkban. Ritkán havazik, és 
a hőmérséklet is inkább ősziesnek 
mondható. A réteges öltözködés mel¬ 
lett egy nogycm kényelmes cipő vagy 
csizrro viselése is elengedhetetlen, a 
város egyes körzetei ugyanis nagyan 
jól bejárhatóak gyalog, és különben 
is, annyi a látnivaló, hogy szinte vétek 
lenne csak metróval közlekedni. Az 
adventi időszak természetesen itt is 
a közelgő karácsony jegyében telik. 
Így a díszkivilágítás, meg a katócsonyi 
vásárok (a legismertebb a Piazza 
Navonán található) még meghitteb¬ 
bé teszik az utcákat, 

NEM EGY NAP ALATT ÉPÜLT 

A város nagy, azonban 3-4 nap 
alatt már szépen be lehet járni az 
izgalmasabb részeket, és ennyi 
idő alatt át lehet venni az olasz 
életérzést. 

Róma a kereszténység központja, 
lenyűgöző templomok sokaságával. A 
szerényebbektől a monumentálisakig, 
az ismertektől a .rejtett kincsekig' 
lépten-nyomon templomot talólunk. 

A 2000 éves Pantheon például az 
ókori Róma legnagyobb fennmaradt 
temploma. A Santa Maria in Troste- 
vere mozaikjairól híres, a Santa Maria 
Maggkxe bazilika különféle építészeti 
stílusok lenyűgöző keveréke Róma 
legnagyobb dombján, az Esquili- 
nrSn. Egyenesen kihagyhatatlan egy 
vatikáni látogatás, amikor bejárjuk 
a Szent Péter-székesegyhózot, mely 
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kupolája a legnagyobb o vilOgon! 

A múzeumok közül kiemelkednek 
a pötottan kincseket rejtő Vatikáni 
Múzeumok (a Sixtus-kápoinával), a 
Capitoliumi Múzeumok, az etruszk 
leleteket őrző Villa Giulia vagy a 
Borghese Múzeum az egyedülállö 
szoborgyüjteményével. 

Az olasz főváros fantasztikus kutakkal 
büszkélkedhet, amelyek a nyári 
kánikulában kis oázisként vonzzák 
magukhoz az embereket. Télen sokkal 
nyugodtobban megszemlélhető ezen 
építmények szépsége: legismerteb¬ 
bek kétség kivül a Fontana dei Quott- 
to Fiumi, Bemini négy nagy folyamot 
(Gangesz, Duna, Nílus, Rio de fa Plota) 
jelképező alkotása a Piazza Novonán, 
iletve a világhirü Trevi-kút. Ugye már 
látják is maguk előtt Anita Ekberget 
Fellini La dolce vita c. fiirrijében...? 

ELMERÜLNI A TÖRTÉNELEMBEN 

A Capitoliumi Múzeumok meglá¬ 
togatását összeköthetjük a Viktor 
Emánuel-emlékmü, a Római insula 
(császárkori lakóház), valamint a kö¬ 
zeli Ffalazzo Venezia megtekintésével. 
A Fórum az ókori Róma központja 
volt, a kereskedelem, a politika, és az 
igazságszolgáttatás csomópontja. A 
Capitolium dombjáról a teret felülről 
is meg lehet nézni, mielőtt bevesszük: 
a Soturnus templom kilenc oszlopa, 
Septimus Severus diadalive, a Curia 
épülete, a Vesta-szüzek háza és a 


Konstantin bazilikája csak néhány 
az itt található látnivalók közül, igy 
erre a programra érdemes több időt 
szánni. Innen csupán egy kellemes 
sétónyira magasodik a Colosseum, 
Róma ikonikus épülete. Tudta, hogy 
a homlokzatból elhordott kövekből 
számos reneszánsz palota, híd épült? 
Egykor a császárok véres szóra¬ 
kozásának helyet odó aréna ma 
is lenyűgöző látvímyt nyújt, nehéz 
elképzelni, ahogy a gladiátorok 
élet-halál harcot vívtak az árkódos 
falak között. 

A közeli Ffalatinus dombon található 
az a barlang, amelyben a legenda 
szerint felnevelte a nőstény farkas a 


Rórrfat alapító Romolust és Remust... 
Panorámából és kilátóhelyekből Ró¬ 
mában sincs hiány, gondoljunk csak 
a vatikáni székesegyház kupolájá¬ 
ból nyíló pazar lótvónyra, a Fórum 
Romanum látképére a Capitollmtól, 
vagy éppen a Spanyol lépcső tete¬ 
jénél lévő Trinitó dei Monti templom 
előtti helyre. Részben a kilátásért is 
megéri felkeresni az Angyalvárat, 
amelynek teraszáról minden irányba 
körbetekinthetünk a festői, kupokSk- 
kal és templomtornyokkal díszített 
városképre. 

EGY FALATNYI GASZTRONÓMIA 

Decemberben van az articsóka 
szezonja, itt az ideje megkóstolni 
valamilyen articsókás specialitást! 

A friss citrusok is ekkor árasztják el a 
piaci standokat. A tésztaimádók vó- 
laszthatrxjk az amatriciana, a cacio 
e pépe, a gricia vogy a carbonara 
között, de a tenger gyümölcseinek 
kedvelői sem maradnak éhesek. A 
húst szereti? A beef stracoetti szaftos 
marhahús articsókával tálalva - 
biztosan izleni fog! Ami a kávézást 
illeti: az olaszoknói az espresso jelenti 
a kávét. Cappuccinót csak reggelire 
fogyasztanak, általában néhány 
falat édes péksütemény kíséretében. 
Ha éttermet keres, a zsúfolt, látvá¬ 
nyosságok mellett lévő éttermek 
helyett válasszon olyan vendéglá¬ 
tóhelyet, ahol sok a helyi vendég, 
így szinte biztos lehet abban, hogy 
valamilyen ízletes, Rómára jellemző 
fogós kerül az asztalára. 
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Gyorsabban elintézem 
a karácsonyi bevásárlást, mint 
hogy kihűlne a mézeskalács. 

ATesco Online Bevásárlásnak köszönhetően gyorsan házhoz rendelheti 
a bevásárlását. 

Töltse le most! 





A szolgáltatás csak a kiválasztott régiókban érhető el. melyeket a tesco.hu 
oldalon talál. 

A képek, az ár és a termékek csak illusztráicók. 


TESCO 
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I 


^1 



Feladatait rendkívül gandosan végzi, 
ezért főnökei nogyan elégedettek 
Önnel. Ez nem mindenkinek fog 
tetszeni, úgyhogy legyen résen, mert 
valaki, akiről nem is gondolnó, aka¬ 
dályokat gördítene az Ön útjába. Az 
újév jó alkalom az önvizsgálatra és 
arra, hogy végiggandoljuk, vannak-e 
körülöttünk mérgező emberek, akik¬ 
kel jobb megszakítani a kapcsalotot. 

Kamoly beszélgetések is várják. Ne 
feledje, hogy egy kapcsolatnak nincs 
értelme, ha a másik fél nem 
érdekelt benne. 


Új szerelem, csábító állósajónlat, 
hamis barátság vagy költözés? Az új 
év mindig tele van meglepetésekkel. 
Új lehetőségek és kihivásak előtt 
állunk, tele vagyunk reménnyel, 
álmokkal és vágyakozással - és 
talán egy csapásra mindegyik 
teljesülhet! A sors megállás 
nélkül forgatja kerekét; izgalmas 
Ismeretségek, néha új problémák, 
nem mindig kellemes meglepetések 
és megoldhatatlan rejtélyek 
tűnnek fel unos-untalan. Mit hoz 
a jövő 2019-ben? Olvassa el éves 
horoszkópunkat és készüljön fel arra, 
ami meg van Írva a csillagokban. 
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Új kihívások tömkelegé előtt 
áll, amelyek mind o munkájá¬ 
ban, mind a magánéletében 
visszaköszönnek. Nyáron fontos 
feladattal bízzák meg. A cégen 
belüli helyzete attól fog fűggerti, 
hogyan teljesíti. Ha o szokósos- 
nál csak egy kicsivel több erő¬ 
feszítést tesz, minden jól sikerül. 
Érzelmi életében stabilizációra 
szómlthot. Közeli hozzátartozói 
azonban nem lesznek ilyen sze¬ 
rencsések. Ön fogja meghallgat¬ 
ni és vigasztalni őket. Történetük 
elgondolkozósra készteti és 
megerősíti kapcsolatát 
partnerével. Most fogja csak 
igazán értékelni, hogy ilyen 





Pompás formában és jő hangu¬ 
latban lesz, de ez ne altassa el az 
éberségét. Menjen el szűrővizsgá¬ 
latokra, hogy megtalálja és kike¬ 
zeltethesse kisebb egészségügyi 
>roblémáját Egy hónappal később 
már nem is fog emlékezni rá. A 
lakberendezési katalógusok meg- 
iNetik: késztetést érez arra, hogy 
ótrendezze lakását. Ne vegyen fel 
hitelt, ne adósodjon el - Inkóbb 
ez apró részletekre ügyeljen, amik 
nem drágók, mégis látványos 
eredményeket hoznak. A 
magányos Bikák az év első 
felében lángoló szerelem¬ 
re számíthatnak. Sajnos 
' nem sok esély van rá, 

hogy tartós kapcsolat 
szülessen belőle. Ne élje 
nagyon bele magát, 
hogy később ne szen- 


a fontosabb. Ha a végtelenségig 
halogatja a gyermekvállalást, végül 
túl késő lesz. Ne várja a megfelelő 
időpontot, mert lehet, hogy soha nem 
jön el. Ahelyett, hogy Irigykedne a 
kismamákra, egyszerűen csatlakozzan 
hozzájuk. Az év közepén pihenje jröl ki 
magát. Ha két hétig távol lesz a város 
zajától és a mindennapi feladataitól, 
jobban rálát majd biztonyos dolgokra 
és pozitív energiaforróst talál. Azt a 
plusz pénzt ami a bankszámlájára 
kerül, költse kellemes aprósógokra - 
menjen kozmetikushoz, vegyen egy 
szép ruhót. Mindjárt jobban fogja 



KOS 

(III. 21. - IV. 19.) 





RAK 

(VI. 22. -VII. 22.) 
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Könnyen borongös hangulatba keiül, ami 
nemcsak Önnek, hanem csalódjónak és 
barátainak is problémát jelent. Legfőbb 
ideje, hogy ezt felismerje és tegyen is elle¬ 
ne valamit Hamarosan javulást tapasz¬ 
talhat és sajnálni kezdi, hogy korábban 
nem hozta meg ezt a döntést Tavasszal 
úgy érzi majd, hogy változásokra van 
szüksége. Egy új állás remek alkalmat 
jelent arra, hogy bővítse ismeretségi körét 
és végre találjon valakit aki megérdemli 
a figyelmét Gondoljon már most a nya¬ 
ralásra, és iratkozzon be a közeli fitness 
klubba, vagy vegyen uszodabérletet 
A karcsúság és az edzettség jovit az önér¬ 
tékelésén, és a férfi-nöi kapcsolatokban is 
bátrabbá teszi. 


Szerencsés nap: IV. 21. 
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Nem segít, ha a szőnyeg alá söpri a problémákat, ezért ha nem 
szeretné, hogy halmozádjanak, mindig akkor foglalkozzon velük, 
amikor először észleli őket Nehéz pillanatain partnere segíti át, de 
ne feledje, hogy neki is szüksége van a közelségére. Az év második 
felében kimerültséget fog érezni. Utazzon rövid időre külföldre, hogy 
feltölthesse az energiáit és visszanyerje életörömét. Ha beiratkozik 
egy tanfolyamra, képességeit Is javítja, és jobban is fog hinni magá¬ 
ban. Az eredményt munkahelyén is látni fogják, és kommunikációs 
készségei is javulnak majd. Csak Így tovább! 



Szerencsés nap: XII. 18. 



Szerencsés nap: X. 15. 


Az új élethelyzet, amibe került, először sok stresszt okoz majd, de 
aránylag hamar úrró lesz rajta. Tudja, hogy szeretteire mindig 
számíthat, és ez a gondolat orvosolja minden bánatát. Az érzelmek 
terén nem panaszkodhat, flörtölésre bőven akad lehetősége. Azt 
azonban ne várja, hogy olyasvalakivel találkozik, akivel egy életen 
át együtt lehet. Másrészt viszont érdemes elgondolkodnia azon, 
hogy megéri-e olyan kapcsolatokba belemenni, amikről előre tudja, 
hogy rossz végük lesz. Ne szomorkodjon olyanok után, akik nem 
érdemlik meg Önt Vigyázzon az édességekkel, mert bajba sodor¬ 
hatják! 
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Extra kuponok várják, 
váltsa be őket kedvenc 
termékeire. 


Töltse le a Clubcard mobilalkalmazást! 
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hips 




Takarítson úgy, | 
mint egy profi! v 
Egyszerűbben/ 
gyorsabban. 


Használata kényeimes 
és egyszerű 

Kiváló minőséget kínái 
alacsony áron 

Mindenféle szennylVc 
használható vU 



GO FÓR Expert 
Szőnyeg- és kárpittisztító 
sampon 

• Aktív oxigénnel frissíti fel 
a színeket 

• Bármilyen szennyeződést 
eltávolít 

• Szőnyegek, huzatok és kárpitok 
tisztítására egyaránt alkalmas 



GO FÓR Expert 

Univerzális nedves törlőkendő 
citrom illattal 

• A gyors és hatékony felülettisztításra 

• Mindennapos háztartási használatra 

• Friss, citromos Illattal 


GO FÓR Expert 
Konyhai tisztítószer 

• Hatékony tisztítószer sütőkhöz 
és elszívókhoz 

• Eltávolítja az odaragadt, zsíros 
szennyeződéseket 

• Ragyogó felületet biztosit 


Kizárólag a áruházakban 

liKU MfS 






Kóstolja meg a francia 
borvidékek borait! 


Petite Vilié 
Beaujolais 


Petite Vilié 
Bordeaux 


Petite Vilié 
Cötes du Rhöne 


A hires Beaujolais borvidékről 
származó, közepesen testes 
borunk gamay szőlőből készült, 
ennek köszönhető élénk, málnás¬ 
fekete ribizlls Ize. Az optimális 
fogyasztási hömérsékiete kb. 16'C 
és mindenekeiőtt vörös húsokhoz - 
pi. tatár bífsztek - ajánijuk. 


FOGYASSZA FELELŐSSÉGGEL 


Ez az intenzív és összetett bor 
a jól ismert bordeaux-i régióbói 
származik. Sziiva. fekete ribizii 
és fűszerek fedezhetők fei 
izpaiettáján. ezért is iiiik kiváióan a 
báránysültekhez és grill ételekhez. 
A bor különleges illatát és Izét 
16-17 ‘C-on élvezhetjük a maga 
teljességében. 


A Cötes du Rhöne borvidékről 
származik ez a Grenache és Syrah 
szőlők házasitásából készült kiváló 
bor. Gazdag, fűszeres aromáinak és 
a régióra jellemző sajátos Izeknek 
köszönhetően ez egy kellemesen 
testes, gyümölcsös bor. Nagyszerű 
társa a különféle sajtoknak és az 
olyan húsételeknek, mint például a 
marhapörkölt. Különleges karakterét 
18’C-on szervírozva fedezhetjük fel. 


Válasszon a világ minden tájáról származó boraink széles választékából. 


Ajánlatunk kizárólag 18 év feletti vásárlóinknak szól. 
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